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Accueillir! 

Salut les gars,  

Bienvenue dans mon deuxième ebook !  Maintenant que vous connaissez ma philosophie,

mon mode de vie et toutes mes astuces pour me sentir  au top, i l  est temps de vous offr ir

un guide avec toutes mes recettes préférées. J'ai  toujours adoré la bonne cuisine et je suis

convaincue qu'i l  n 'est pas nécessaire de se priver pour être en forme et rayonnant.  Le

bonheur et la santé sont les véritables reflets de notre bien-être.  

Quoi de mieux que de savourer ses repas chaque jour,  de se sentir  au top et d'avoir une

mine radieuse ? :-)) Ce l ivre de recettes vous offr ira une source d' inspiration inépuisable

pour vos repas quotidiens. Fini les calories et les regrets !  Tentant,  n'est-ce pas ? :-)  Alors,

c'est parti   !

Caroline Deisler 

www.carol ineschoice .com

@carolinedeisler 



Vous devenez ce que
vous faites jour après

jour. 



A I M E Z - V O U S  S U F F I S A M M E N T
P O U R  B I E N  T R A I T E R  V O T R E  C O R P S  

Je su is  devenue végane i l  y  a  un peu p lus  de 5  ans,  à  23 ans,  après  avo i r  vécu seu le  pendant  4
ans e t  t rava i l lé  comme mannequin  à  New York .  Je  me souv iens,  par  une f ra îche mat inée de
septembre,  je  f lâna is  au marché fermier  d 'Un ion Square  en mangeant  une qu iche aux ép inards  e t
au f romage ( je  mangeais  sur  le  pouce à  l 'époque,  haha)  e t  je  cu lpab i l i sa is  dé jà .  J 'en  ava is  deux
aut res  dans mon sac,  a ins i  que des ta r te le t tes  aux f igues d 'une bou langer ie  f rança ise  ( j 'é ta is  t rès
gourmande) .  Je  regre t ta is  dé jà  d 'avo i r  c roqué dans la  qu iche à  moi t ié  e t  je  me demandais  :  «
Pourquo i  ne  pas me fa i re  p lus  p la is i r  e t  donner  à  mon corps  ce  dont  i l  a  v ra iment  beso in  ?  »  C 'es t
ce  mat in - là  que j 'a i  je té  ces  qu iches e t  ces  gâteaux à  la  poube l le  e t  que j 'a i  déc idé d 'adopter  une
a l imenta t ion  100 % végéta le .  

Une fo is  passée à  une a l imenta t ion  100 % végéta le ,  je  me su is  concent rée sur  le  fa i t  de  m'a imer,
de manger  à  ma fa im sans compter  les  ca lor ies  e t  d 'appor ter  à  mon corps  tous  les  nut r iments
dont  i l  ava i t  beso in  pour  ê t re  p lus  en forme e t  en  mei l leure  santé .  Le  beso in  de manger  ses
émot ions  a  complè tement  d isparu  e t  n 'es t  jamais  revenu.  Mon pr inc ipa l  mant ra ,  encore
au jourd 'hu i ,  es t   :  

Avant  ce la ,  je  su iva is  un rég ime pr inc ipa lement  végétar ien  depu is  des années,  sans jamais  me cons idérer
comme végane n i  même me déf in i r  comme te l le .  J 'a i  tou jours  adoré  l ' idée de nour r i r  mon corps  avec des
f ru i ts  e t  légumes co lorés  e t  savoureux.  Je  me senta is  te l lement  mieux e t  p lus  en pa ix  avec moi -même lorsque
je  consommais  un iquement  des végétaux.  Avec le  recu l ,  i l  é ta i t  donc nature l  d 'adopter  une a l imenta t ion  100 %
végéta le  e t  je  su is  rav ie  de l 'avo i r  fa i t .  Je  souha i ta is  sur tout  guér i r  mes t roub les  a l imenta i res  émot ionne ls  e t
rompre le  cyc le  des rég imes e t  des  c r ises  de bou l imie ,  tou t  en  amél io rant  l 'é ta t  de  ma peau.

Sur moi



M a  p e a u  s ' e s t  a m é l i o r é e  e n  q u e l q u e s  m o i s  g r â c e  à  u n e  a l i m e n t a t i o n  v é g é t a l e  c o m p l è t e ,  e t  j ' a i  e n f i n  e u
l ' i m p r e s s i o n  d ' a v o i r  t r o u v é  m a  v o i e .  P e n d a n t  d e u x  a n s ,  j ' a i  s u i v i  u n  r é g i m e  v é g é t a l i e n  r i c h e  e n  g l u c i d e s  e t
p a u v r e  e n  m a t i è r e s  g r a s s e s ,  j u s q u ' à  c e  q u e  m e s  e n v i e s  c h a n g e n t  e t  q u e  m o n  c o r p s  r é c l a m e  d a v a n t a g e  d e
b o n n e s  g r a i s s e s .  J ' a i  r e s s e n t i  l e  b e s o i n  d ' u n  c h a n g e m e n t  e t  j ' a i  o p t é  p o u r  u n e  a l i m e n t a t i o n  v é g é t a l i e n n e  p l u s
é q u i l i b r é e ,  s a n s  e x c l u r e  a u c u n  g r o u p e  a l i m e n t a i r e .  J ' a i  c o m p r i s  q u e  n o u s  t r a v e r s o n s  t o u s  d i f f é r e n t e s  p h a s e s
d a n s  l a  v i e  e t  q u e  n o t r e  c o r p s  e s t  e n  c o n s t a n t e  é v o l u t i o n .  C e  l i v r e  d e  r e c e t t e s  e s t  u n  r e c u e i l  d e  t o u t e s  m e s
r e c e t t e s  p r é f é r é e s ,  c e l l e s  q u i  m e  f o n t  m e  s e n t i r  a u  m i e u x  d e  m a  f o r m e .  

«  C O N C E N T R E Z - V O U S  S U R  C E  Q U E
V O U S  M A N G E Z ,  P A S  S U R  L A

Q U A N T I T É  Q U E  V O U S  M A N G E Z .  »

Toutes les recettes de cet ebook suivent ma philosophie !
100 % VEGAN + SANS GLUTEN, SANS SUCRE, SANS HUILE



Un extérieur sain
commence par
l'intérieur
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Les clés d'une alimentation saine 

MES 10 CONSEILS

Qu'est-ce qui vous fera vous sentir au mieux de votre forme ? 

Plus  on est  proche de la  nature ,
mieux c 'est  

Man g e z  d e s  a l i m e n t s  v a r iés  

1 . P l u s  o n  s e  r a p p r o c h e  d e  l a  n a t u r e ,
m i e u x  c ' e s t .

2 . M a n g e z  d e s  a l i m e n t s  v a r i é s .
3 . É l i m i n e z  l e s  a l i m e n t s  r a f f i n é s .
4 . C o n s o m m e z  m o i n s  d e  s e l  e t  d ' h u i l e .  
5 . N e  v o u s  c o n c e n t r e z  p a s  s u r  l a

q u a n t i t é  q u e  v o u s  m a n g e z ,
c o n c e n t r e z - v o u s  s u r  c e  q u e  v o u s
m a n g e z .

6 . C ' e s t  u n  m o d e  d e  v i e  à  l o n g  t e r m e .
7 . P o r t e z  u n e  a t t e n t i o n  p a r t i c u l i è r e  à

l ' e n v i r o n n e m e n t  d e  v o s  r e p a s .
8 . R a l e n t i s s e z  p o u r  m a n g e r .
9 . P r a t i q u e z  l e  j e û n e  i n t e r m i t t e n t .  

1 0 .F a i t e s  d e  l ' e x e r c i c e  r é g u l i è r e m e n t .

P l u s  v o t r e  a l i m e n t a t i o n  s e  r a p p r o c h e  d e  l a  n a t u r e ,
m i e u x  c ' e s t .  P r i v i l é g i e z  l e s  a l i m e n t s  c o m p l e t s  e t
n o n  t r a n s f o r m é s  p o u r  v o t r e  a p p o r t  c a l o r i q u e   :
f r u i t s ,  l é g u m e s ,  l é g u m e s  v e r t s ,  f é c u l e n t s ,  n o i x ,
g r a i n e s ,  l é g u m i n e u s e s ,  e t c .  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  v o u s  r é f é r e r  à  l a  p y r a m i d e  a l i m e n t a i r e
d e  m o n  p r e m i e r  e b o o k ,  «   M o n  g u i d e  p o u r  u n e  v i e
s a i n e   » .

J e  s u i s  q u e l q u ' u n  d e  t r è s  r o u t i n i e r  e t ,  u n e  f o i s  q u e
j ' a i m e  q u e l q u e  c h o s e ,  j e  m ' y  t i e n s .  C e p e n d a n t ,
n o t r e  c o r p s  a  b e s o i n  d ' u n e  g r a n d e  v a r i é t é  d e
n u t r i m e n t s  p o u r  ê t r e  e n  p l e i n e  f o r m e .  C e  q u i  m e
c o n v i e n t  l e  m i e u x ,  c ' e s t  u n  é q u i l i b r e  e n t r e  r o u t i n e
e t  v a r i é t é .  J ' e s s a i e  t o u j o u r s  d e  m a n g e r  d e  t o u t ,  c a r
c h a q u e  f r u i t  e t  l é g u m e  a  s e s  p r o p r e s  b i e n f a i t s  e t  s i
l ' o n  m a n g e  t o u j o u r s  l e s  m ê m e s  a l i m e n t s ,  o n  f i n i t
i n é v i t a b l e m e n t  p a r  a v o i r  d e s  c a r e n c e s  e n
v i t a m i n e s  o u  m i n é r a u x .  A c h e t e z  u n  o u  d e u x
n o u v e a u x  f r u i t s  o u  l é g u m e s  p a r  s e m a i n e  p o u r  v o u s
a s s u r e r  d e  n o u r r i r  v o t r e  c o r p s  a v e c  t o u s  l e s
n u t r i m e n t s  n é c e s s a i r e s .



Concentrez- vous  sur  ce  que vous  mangez,  pas  sur  la  quant i té .

Él iminez les  a l iments  raf f inés

Consommez moins  de
sel  et  d 'hui le

L e s  a l i m e n t s  r a f f i n é s  s o n t  t o u s  l e s

a l i m e n t s  q u i  o n t  s u b i  u n e

t r a n s f o r m a t i o n  q u e l c o n q u e .  I l  n ' e s t

p e u t - ê t r e  p a s  p o s s i b l e  d e  l e s  é l i m i n e r

c o m p l è t e m e n t ,  m a i s

p e r s o n n e l l e m e n t ,  j e  m ' e f f o r c e  d ' e n

c o n s o m m e r  e n  t r è s  p e t i t e s  q u a n t i t é s

e t  j e  p r i v i l é g i e  t o u j o u r s  l e s  p r o d u i t s

f r a i s  a u x  p r o d u i t s  t r a n s f o r m é s .

I l  n ' e s t  p a s  n é c e s s a i r e  d e  s u p p r i m e r  c o m p l è t e m e n t
l e s  h u i l e s  e t  l e  s e l ,  i l  s u f f i t  d e  f a i r e  a t t e n t i o n  a u x
q u a n t i t é s  u t i l i s é e s  e t  à  v o s  b e s o i n s  r é e l s .  L e s  h u i l e s
s o n t  c o m p o s é e s  à  1 0 0  %  d e  m a t i è r e s  g r a s s e s  q u i
p a s s e n t  d i r e c t e m e n t  d a n s  l e  s a n g ,  c a r  e l l e s  n e
c o n t i e n n e n t  p a s  d e  f i b r e s ,  c e  q u i  r a l e n t i r a i t  l a
d i g e s t i o n .  U n e  a l t e r n a t i v e  p l u s  s a i n e  c o n s i s t e  à
c o n s o m m e r  d e s  a l i m e n t s  c o m p l e t s  r i c h e s  e n  b o n n e s
g r a i s s e s ,  c o m m e  l e s  o l i v e s ,  l e s  a v o c a t s ,  l e s  n o i x ,  l e s
g r a i n e s ,  l e s  p u r é e s  d ' o l é a g i n e u x ,  l a  c h a i r  d e  n o i x  d e
c o c o  e t  l e s  l a i t s  v é g é t a u x .  D e  p l u s ,  l a  p l u p a r t  d e s
h u i l e s  s o n t  s e n s i b l e s  à  l a  c h a l e u r  e t  s e  t r a n s f o r m e n t
e n  a c i d e s  g r a s  t r a n s  n o c i f s  à  l a  c u i s s o n .  C ' e s t
p o u r q u o i ,  p e r s o n n e l l e m e n t ,  j e  p r é f è r e  c u i s i n e r  s a n s
h u i l e  à  l a  m a i s o n .  C e p e n d a n t ,  n ' h é s i t e z  p a s  à  e n
a j o u t e r  d e  t e m p s  e n  t e m p s  à  m e s  r e c e t t e s .  P o u r  l e s
s a l a d e s ,  j ' u t i l i s e  d e  l ' h u i l e  d e  l i n ,  d e  n o i x ,  d ' a v o c a t  o u
d ' o l i v e  p r e s s é e  à  f r o i d ,  e t  p o u r  l a  c u i s s o n ,  j ' o p t e  p o u r
l ' h u i l e  d e  c o c o .  

P o u r  c e  q u i  e s t  d u  s e l ,  j ' a i m e  u t i l i s e r  u n  p e u  d e  s e l
r o s e  d e  l ' H i m a l a y a  q u i  c o n t i e n t  p l u s  d e  n u t r i m e n t s
q u e  l e  s e l  d e  c u i s i n e  r a f f i n é .  

J e  n ' a i  j a m a i s  é t é  a d e p t e  d u  c o m p t a g e  d e s  c a l o r i e s
n i  d u  c o n t r ô l e  d e s  p o r t i o n s  ( e t  j e  p e n s e  q u e
p e r s o n n e  n e  l e  s e r a  j a m a i s ) ,  e t  j e  c r o i s  q u e  l ' o n  n e
g u é r i t  d e s  t r o u b l e s  a l i m e n t a i r e s  é m o t i o n n e l s  e t  d e s
r é g i m e s  o b s e s s i o n n e l s  q u ' e n  s ' e n  l i b é r a n t .  U n e  f o i s
q u ' o n  s e  c o n c e n t r e  s u r  c e  q u e  l ' o n  m a n g e ,  o n  n ' a
p l u s  v r a i m e n t  à  s e  s o u c i e r  d e  l a  q u a n t i t é .  C e l a  n e
v e u t  p a s  d i r e  q u ' i l  f a u t  m a n g e r  j u s q u ' à  l ' e x p l o s i o n ,
m a i s  p l u t ô t  q u e ,  d a n s  l e  c a d r e  d ' u n e  a l i m e n t a t i o n
s a i n e ,  i l  f a u t  é c o u t e r  s o n  c o r p s .  O n  m a n g e  q u a n d
o n  a  f a i m  e t  o n  s ' a r r ê t e  q u a n d  o n  e s t  r a s s a s i é .



Chois issez  avec soin
l 'environnement  de  vos  repas .

C ' e s t  u n e  c h o s e  q u e  j ' a i  d e  p l u s  e n  p l u s
c o m p r i s e  a u  f i l  d e s  a n n é e s  e t  d o n t  j ' a i
r é a l i s é  l ' i m p o r t a n c e .  S i  v o u s  ê t e s  s t r e s s é ( e ) ,
c o i n c é ( e )  d a n s  u n  e n v i r o n n e m e n t  a g i t é ,  e n
p r o i e  à  d e s  c o n v e r s a t i o n s  d é s a g r é a b l e s  o u
à  d e s  p e n s é e s  n é g a t i v e s ,  v o t r e  c o r p s  l i b è r e
a l o r s  d u  c o r t i s o l ,  c e  q u i  p e r t u r b e  v o t r e
d i g e s t i o n  e t  v o t r e  m é t a b o l i s m e .  P e n s e z  à
t o u t  c e  q u i  s e  p a s s e  a u t o u r  d e  v o u s .  U n e
p e r s o n n e  d é t e n d u e ,  h e u r e u s e  e t  é q u i l i b r é e
d i g è r e  b e a u c o u p  m i e u x  l e s  a l i m e n t s  q u ' u n e
p e r s o n n e  s t r e s s é e .  U n e  t e c h n i q u e  s i m p l e
q u e  j e  p r a t i q u e  d e p u i s  d e s  a n n é e s  c o n s i s t e
à  p r e n d r e  t r o i s  g r a n d e s  i n s p i r a t i o n s  e t
e x p i r a t i o n s  a v a n t  d e  m a n g e r .  C ' e s t  t o u t
s i m p l e ,  m a i s  t r è s  e f f i c a c e .  : - )

C e  n 'e s t  p a s  u n  r é g i m e  -  
C 'e s t  u n  m o d e  d e  v i e  à  l o n g  t e r m e

L e s  r é g i m e s  n e  f o n c t i o n n e n t  j a m a i s
c a r  o n  p r i v e  s o n  c o r p s  d e  c a l o r i e s
p e n d a n t  u n  c e r t a i n  t e m p s ,  p u i s ,  u n e
f o i s  l e  r é g i m e  t e r m i n é ,  o n  r e p r e n d  s e s
a n c i e n n e s  h a b i t u d e s  a l i m e n t a i r e s ,  e t
s o u v e n t  m ê m e  o n  m a n g e  p l u s
q u ' a v a n t .  R é s u l t a t   :  l e  m é t a b o l i s m e
r a l e n t i t  e t  o n  p r e n d  d u  p o i d s .  C ' e s t  c e
q u ' o n  a p p e l l e  l ' e f f e t  y o - y o .  J e  v e u x
q u e  v o u s  v o u s  c o n c e n t r i e z  s u r  v o t r e
s a n t é  à  l o n g  t e r m e ,  e t  n o n  s u r  l a  p e r t e
d e  p o i d s  à  c o u r t  t e r m e .  U n e
a l i m e n t a t i o n  s a i n e  e s t  u n  m o d e  d e  v i e ,
p a s  u n e  s o l u t i o n  m i r a c l e .  C ' e s t  t r è s
i m p o r t a n t  d e  s ' e n  s o u v e n i r .  I l  s ' a g i t
d ' a p p o r t e r  d e  p e t i t s  c h a n g e m e n t s
c h a q u e  j o u r ,  q u i  d e v i e n d r o n t  d e s
h a b i t u d e s  e t  v o u s  p e r m e t t r o n t  d e
d e v e n i r  u n e  p e r s o n n e  e n  p l e i n e  s a n t é .
: - )



Prat iquez le  jeûne intermi t tent

Pr e n e z  v o t r e  t e m p s  p o u r  m a n g e r  

V o u s  m a n g e z  s o u v e n t  s u r  l e  p o u c e   ?  Av a n t ,
j e  l e  f a i s a i s  t o u t  l e  t e m p s  s a n s  m ê m e  y
p e n s e r .  P u i s  j ’ a i  r é a l i s é  q u e  c ’ é t a i t  u n e  d e s
r a i s o n s  p o u r  l e s q u e l l e s  j ’ a v a i s  s i  s o u v e n t
d e s  b a l l o n n e m e n t s .  M a n g e r  l e n t e m e n t  e t
b i e n  m â c h e r  p e r m e t  à  v o t r e  c o r p s  d e
p r o d u i r e  p l u s  d ’ e n z y m e s  d i g e s t i v e s ,  c e  q u i
s i g n i f i e  q u e  l e s  a l i m e n t s  s o n t  e n t i è r e m e n t
d i g é r é s  e t  n e  s e  t r a n s f o r m e n t  p a s  e n  g a z ,
é v i t a n t  a i n s i  l e s  b a l l o n n e m e n t s .  P r e n d r e  l e
t e m p s  d e  s ’ a s s e o i r  e t  d e  s a v o u r e r  l ’ i n s t a n t
p r é s e n t  p e n d a n t  l e  r e p a s  l e  r e n d  b e a u c o u p
p l u s  a g r é a b l e  e t  p r o c u r e  u n e  s e n s a t i o n  d e
s a t i é t é  b i e n  p l u s  g r a n d e  q u e  l o r s q u ’ o n
m a n g e  à  l a  h â t e .  C r é e z  v o t r e  p r o p r e  p e t i t
r i t u e l  e t  c é l é b r e z  v o t r e  a l i m e n t a t i o n  c h a q u e
j o u r .  

L e  j e û n e  i n t e r m i t t e n t  c o n s i s t e  à  j e û n e r
p e n d a n t  a u  m o i n s  1 6  h e u r e s  e t  à  p r e n d r e
t o u s  s e s  r e p a s  e n  l ' e s p a c e  d e  8  h e u r e s
m a x i m u m .  V o u s  o f f r e z  a i n s i  à  v o t r e  c o r p s
u n  i n t e r v a l l e  p l u s  l o n g  e n t r e  v o t r e  d e r n i e r
r e p a s  d e  l a  j o u r n é e  e t  l e  p r e m i e r  d u
l e n d e m a i n .  C e l a  l u i  p e r m e t  d e  m i e u x  s e
r é g é n é r e r ,  d e  s e  d é t o x i f i e r  e t  d ' é l i m i n e r  l e s
t o x i n e s .  C ' e s t  u n i q u e m e n t  p e n d a n t  l e
j e û n e  q u e  l e  c o r p s  e s t  c a p a b l e  d e
p r o d u i r e  l ' h o r m o n e  d e  c r o i s s a n c e .  L e
j e û n e  i n t e r m i t t e n t  e s t  l ' u n e  d e s  m é t h o d e s
l e s  p l u s  s i m p l e s  p o u r  r a l e n t i r  l e
v i e i l l i s s e m e n t  e t  s t a b i l i s e r  s a  g l y c é m i e .
C e p e n d a n t ,  i l  n e  c o n v i e n t  p a s  à  t o u t  l e
m o n d e  e t  d o i t  s ' i n t é g r e r  à  v o t r e  m o d e  d e
v i e .  S i  p o s s i b l e ,  e s s a y e z  d e  l e  p r a t i q u e r
q u e l q u e s  f o i s  p a r  s e m a i n e .
( P e r s o n n e l l e m e n t ,  j e  m a n g e  e n t r e  1 1  h  e t
1 9  h . )  P o u r  p l u s  d ' i n s p i r a t i o n ,  c o n s u l t e z
m o n  e x e m p l e  d e  m e n u  à  l a  f i n  d e  c e  l i v r e .  



E n  f i n  d e  c o m p t e ,  t o u t  s e  r é s u m e  à  l ' e s s e n t i e l .  To u s  c e s  c o n s e i l s  s o n t  f a c i l e s  à  i n t é g r e r  à
v o t r e  q u o t i d i e n .  C o u c h e z - v o u s  t ô t ,  d o r m e z  b i e n ,  r é v e i l l e z - v o u s  e n  p l e i n e  f o r m e ,  é t i r e z -
v o u s ,  f a i t e s  u n e  p r o m e n a d e  m a t i n a l e  o u  a l l e z  à  l a  s a l l e  d e  s p o r t ,  p r e n e z  v o t r e  v é l o  p o u r
a l l e r  a u  t r a v a i l ,  a p p o r t e z  v o t r e  d é j e u n e r ,  o f f r e z - v o u s  u n  m a s s a g e  d e  t e m p s  e n  t e m p s ,
i n v i t e z  d e s  a m i s  e t  p r é p a r e z - l e u r  d e s  d î n e r s  s a i n s …  e t  l a  l i s t e  e s t  l o n g u e  !  L e s  p o s s i b i l i t é s
s o n t  i n f i n i e s  e t  v o u s  n ' a u r e z  j a m a i s  à  s a c r i f i e r  v o t r e  v i e  s o c i a l e  à  c a u s e  d e  v o s  c h o i x  d e  v i e .
J ' A D O R E  r e t r o u v e r  m e s  a m i s  p o u r  u n e  s é a n c e  d e  s p o r t ,  u n e  p r o m e n a d e  o u  u n  c o u r s  d e
y o g a  !  C ' e s t  t o u j o u r s  t e l l e m e n t  a g r é a b l e  d e  p a s s e r  d u  t e m p s  e n s e m b l e  !

J'espère que ces conseils vous ont été utiles xx Carline 

R e s t e r  a c t i f  e s t  p r i m o r d i a l .  J e  s a i s  q u ' i l  e s t
p a r f o i s  d i f f i c i l e  d e  s e  m o t i v e r ,  m a i s  j ' a i  c o n s t a t é
q u e  t r o u v e r  s a  m o t i v a t i o n  p r o f o n d e  e s t
e s s e n t i e l .  J ' a d o r e  f a i r e  d u  s p o r t  c a r  A )  c e l a  m e
f a i t  d u  b i e n ,  B )  c e l a  m e  r e n d  p l u s  f o r t  e t  C )  c e l a
m e  v i d e  l a  t ê t e .  C e  s o n t  m e s  p r i n c i p a l e s
m o t i v a t i o n s  e t ,  e n s e m b l e ,  e l l e s  c o n t r i b u e n t  à
m o n  b i e n - ê t r e  e t  à  m a  s a n t é .  To u t e  f o r m e
d ' a c t i v i t é  p h y s i q u e  e s t  b é n é f i q u e ,  p a s  b e s o i n
d e  s ' é p u i s e r  à  c h a q u e  f o i s .  M a r c h e ,  c o u r s e  à
p i e d ,  v é l o ,  d a n s e ,  b o x e ,  P i l a t e s ,  y o g a ,
é t i r e m e n t s ,  r a n d o n n é e …  b r e f ,  t o u t  c e  q u i  v o u s
p l a î t .  P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ' a d o r e  m ' e n t r a î n e r  e n
p l e i n  a i r   :  j e  p r o f i t e  d e  l ' a i r  f r a i s  e t  j e  f a i s  d ' u n e
p i e r r e  d e u x  c o u p s .

Re s t e z  a c t i f  

CONSEILS QUOTIDIENS FACILES ET SIMPLES 
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Faites du sport
parce que ça vous
fait du bien



Ingrédients
de base

De cette façon, vous aurez plus
de chances de vous y tenir sur
le long terme. 

Bon,  passons au su je t  p r inc ipa l  de
ce l i v re   :  la  nour r i tu re   !  : - ) ) )  Vous
savez dé jà  que j ’adore  manger
(v ra iment  beaucoup  ! )  e t  par le r  de
nour r i tu re ,  de  nut r i t ion  e t  de  santé
est  mon su je t  de  préd i lec t ion .  Ce
que j ’a ime encore  p lus ,  c ’es t  la isser
l ib re  cours  à  ma créat iv i té  en
cu is ine  e t  concocter  de dé l ic ieuses
recet tes ,  non seu lement  exce l len tes
pour  la  santé ,  mais  auss i
savoureuses e t  réconfor tantes .  

Ce qu i  d is t ingue ce l i v re  de
nombreux aut res  ouvrages de
cu is ine  végéta l ienne,  c 'es t
l 'absence d 'a l iments  t rans formés,  de
sucre  ra f f iné  e t  de  g lu ten.  Pour  moi ,
manger  végéta l ien  a  tou jours  é té
synonyme de santé  e t  non de
tenta t ives  de reprodu i re  des p la ts
t rad i t ionne ls  en vers ion
végéta l ienne,  en u t i l i sant  des
subst i tu ts  t rans formés à  la  v iande,
aux produ i ts  la i t ie rs  ou au f romage,
ou encore  des édu lcorants
ar t i f i c ie ls .

J 'adore  manger  autant
d 'a l iments  co lorés  que
poss ib le ,  e t  t rouver  de
nouve l les  façons de créer  de
dé l ic ieuses recet tes  à  base
d 'a l iments  comple ts  pour  que
vous n 'ayez jamais  à  vous
souc ier  des  ca lor ies  ou des
ingréd ients  malsa ins .  

Un aut re  po in t  essent ie l  pour
moi  a  é té  d 'u t i l i ser
pr inc ipa lement  des ingréd ients
s imples  e t  bas iques,  que l 'on
t rouve dans n ' impor te  que l
supermarché.  Je  ne vou la is
pas u t i l i ser  de  super -a l iments ,
car  i l s  sont  chers  e t  tou t  le
monde n 'y  a  pas accès.  

Vo ic i  une l i s te  d ' ingréd ients  de
base que j 'adore  u t i l i ser.  S i
vous avez la  p lupar t  de  ces
ingréd ients  chez vous,  vous
pour rez  fac i lement  cu is iner
toutes  mes recet tes .  

F A I T E S  S I M P L I C I T É  E T
B A S E  
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I N G R É D I E N T S
S I M P L E S  E T
B A S I Q U E S  

Aliments que j'ai
toujours à la maison
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Les f ru i ts  e t  légumes sont  une exce l len te
source de v i tamines e t  de  minéraux,  no tamment
de potass ium,  de f ib res  e t  de  fo la te ,  qu i
favor isent  la  d iges t ion  e t  s tab i l i sent  la
g lycémie .  

Se lon la  sa ison,  j 'adore  acheter   :  
Pommes,  po i res ,  kak is ,  bananes,  oranges,
k iw is ,  melons,  ananas,  f igues,  cer ises ,  pêches,
abr ico ts  e t  mangues.

Tomates ,  avocats ,  c i t rons ,  po iv rons,
concombres,  germes,  champignons,  pet i ts  po is ,
courget tes ,  cé ler i ,  rad is ,  caro t tes ,  auberg ines,
broco l is ,  choux- f leurs ,  o ignons rouges,  pommes
de ter re ,  pa ta tes  douces e t  po t i ron .  

Les dat tes  Medjoo l  mér i ten t  un  paragraphe à  e l les  seu les ,  car  aucun aut re  f ru i t  n 'a
autant  amél io ré  ma santé .  Depu is  que je  consomme 15 dat tes  Medjoo l  par  jour,  je  n 'a i
p lus  env ie  de sucré ,  je  su is  en p le ine  fo rme e t  ma d igest ion  s 'es t  cons idérab lement
amél io rée.  Les  dat tes  Medjoo l  sont  mon super  a l iment  personne l  e t  je  les  u t i l i se  dans la
p lupar t  de  mes recet tes .  E l les  sont  par t icu l iè rement  u t i les  pour  les  v ina igre t tes  e t  les
pât isser ies ,  e t  remplacent  par fa i tement  les  édu lcorants  comme le  s i rop  d 'é rab le  ou le
s i rop d 'agave.  Je  vous recommande v ivement  d 'avo i r  tou jours  une boî te  de 5  kg  de
dat tes  Medjoo l  à  la  maison.

C E  Q U E  V O U S
T R O U V E R E Z  D A N S  M A

C U I S I N E  

DATE MEDJOOL

FRUITS ET LÉGUMES

VERDURES FEUILLETÉES  

J 'achète  des légumes ver ts  à  feu i l les  f ra is  pour  mes sa lades e t  smooth ies  ver ts  2  à  3
fo is  par  semaine.  P lus  i l  y  a  de var ié té ,  mieux c 'es t .  Pour  les  sa lades,  j 'adore  la
roquet te ,  les  cœurs  de romaine,  l 'escaro le ,  la  la i tue  batav ia ,  les  jeunes pousses
d 'ép inards ,  le  chou ka le  e t  la  ch icorée.  Pour  les  smooth ies ,  j 'u t i l i se  pr inc ipa lement  du
chou ka le ,  des  ép inards  e t  des  b le t tes .  Pour  les  sauces e t  les  d ips ,  j 'a ime auss i  avo i r  de
la  c ibou le t te ,  de  l 'aneth  e t  du  pers i l  f ra is  à  la  maison.  
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NOIX, GRAINES ET FRUITS SECS 

AUTRES INGRÉDIENTS

J 'adore  décorer  ma cu is ine  e t  j 'a i  une é tagère  où je  range toutes  mes no ix  e t  g ra ines.
Vo ic i  ce l les  qu 'on u t i l i se  dans de nombreuses recet tes   :  g ra ines de courge,  gra ines de
tourneso l ,  g ra ines de sésame,  gra ines de ch ia ,  amandes,  no ix ,  no ix  de ca jou,  no ix  de
macadamia,  no ix  du Brés i l ,  f locons d 'avo ine,  qu inoa,  qu inoa souff lé ,  ra is ins  secs ,  mûres
séchées e t  no ix  de coco râpée.  

Vo ic i  que lques aut res  ingréd ients  que
j 'u t i l i se  dans mes recet tes   :  tah in i ,
beur re  d 'amande,  beur re  de no ix  de
ca jou,  beur re  de cacahuète ,  beur re  de
p is tache,  v ina igre  de c id re ,  la i t
d 'amande,  la i t  de  coco,  c rème de coco,
po is  ch iches,  tomates  en conserve,
concent ré  de tomates ,  pâ tes  de r iz
comple t ,  fa r ine  de po is  ch iches,  fa r ine
de r iz  comple t ,  sucre  de coco,  gruau de
sar ras in ,  r i z  maron i  cu i t  e t  r i z  comple t .

HERBES SÉCHÉES :  MÉLANGE
D'HERBES ITALIENNES (OIGNON,
ORIGAN,  PIMENT,  AIL ,  ROMARIN,
MAJORANE,  THYM, BASILIC) ,  BASILIC,
PERSIL,  ANETH,  CIBOULETTE,
ORIGAN,  PAPRIKA FUMÉ,  CUMIN ET
CANNELLE.  
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Les matins dans ma cuisine 
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Quelques outils que j'utilise fréquemment

épluche-pommes de terre 

L 'ép luche- légumes es t  peu coûteux e t  te l lement  pra t ique !  Je  l 'u t i l i se  auss i  pour  couper  les  concombres,
les  courget tes  e t  les  caro t tes  pour  les  sa lades.  C 'es t  dé l ic ieux  e t  amusant  d 'essayer  de nouve l les  façons
de cu is iner  ses  légumes.  J 'adore  auss i  mon ép luche- légumes à  ju l ienne qu i  permet  de fa i re  de f ines
lamel les  !  

Équipement de cuisine 
Disposer  des bons us tens i les  de cu is ine  rend la  cu is ine  b ien p lus  agréab le  e t  sans
st ress .  Cependant ,  i l  n 'en  faut  pas beaucoup  !  : - )  Même avec peu d 'équ ipement ,  vous
pouvez la isser  l ib re  cours  à  vo t re  c réat iv i té  e t  réa l iser  tou tes  mes recet tes .  Comme
tou jours ,  mon ob jec t i f  es t  de  rendre  l 'a l imenta t ion  sa ine auss i  s imple  que poss ib le .

Mon appare i l  de  cu is ine  pré féré  de tous les  temps,  c 'es t  mon b lender  Vi tamix .  C 'es t  un
invest issement ,  cer tes ,  mais  i l  en  vaut  v ra iment  la  pe ine.  J 'adore  auss i  mon
Nut r iBu l le t   :  i l  es t  beaucoup moins  cher  que le  Vi tamix  e t  encore  p lus  per formant  pour
les  v ina igre t tes  e t  les  sauces grâce à  son pet i t  bo l .  Mon aut re  appare i l  p ré féré ,  c 'es t  le
robot  cu l ina i re .  Cependant ,  j 'a i  réa l isé  tou tes  mes recet tes  qu i  nécess i ten t
hab i tue l lement  un robot  cu l ina i re  avec un b lender,  e t  heureusement ,  e l les  é ta ient  tou tes
exce l len tes   !  Donc,  pas beso in  d 'un  robot  cu l ina i re   !  Commencez pet i t  e t  complé tez
vot re  équ ipement  au f i l  du  temps  : )  Vous savez,  on d isa i t  au t re fo is   :  «  N 'o f f rez  pas
d 'us tens i les  de cu is ine  à  vo t re  femme pour  Noë l  »  ?  Hahaha  !  Moi ,  c 'es t  tou t  le
cont ra i re   :  j 'ADORE recevo i r  tou t  ce  qu i  touche à  la  cu is ine  e t  à  l 'a l imenta t ion   !  

Je l 'u t i l i se  quot id iennement  pour  les  smooth ies ,  les  bo ls  de smooth ie ,
la  g lace,  les  soupes,  les  v ina igre t tes… abso lument  tou t .  : - )

Mélangeur à grande vitesse 

Tasses et cuillères à mesurer  

Spiraliseur de courgettes 

Papier parchemin 

Bons couteaux 

Poêle antiadhésive 

J 'adore  les  couteaux japona is  e t  j 'a i  acheté  les  miens lo rs  de mon voyage à  Tokyo.  J 'a ime le  fa i t  qu ' i l s
me rappe l len t  le  Japon à  chaque fo is  que je  les  u t i l i se .  Pour  tou t  amateur  de cu is ine ,  de  bons couteaux
sont  ind ispensab les .  C 'es t  auss i  un  t rès  beau cadeau.

Avec un sp i ra l i seur,  on  peut  t rans former  les  légumes en nou i l les  e t  p réparer  de dé l ic ieuses courget tes
sp i ra lées  en un r ien  de temps.  On peut  auss i  u t i l i ser  un ép luche- légumes pour  des courget tes  p lus  f ines
et  p la tes ,  mais  c 'es t  tou t  de  même pra t ique e t  un  super  out i l  de  cu is ine .  J 'adore  mon sp i ra l i seur   !

J 'u t i l i se  des tasses e t  des  cu i l lè res  à  mesurer  pour  tou tes  mes recet tes  e t  je  t rouve que c 'es t  la  méthode la  p lus  s imple .  
C 'es t  abso lument  ind ispensab le  pour  moi  !  

Les poê les  ant iadhés ives  sont  t rès  pra t iques pour  cu is iner  sans hu i le ,  car  e l les  permet tent  de  fa i re
sauter  les  légumes sans r ien  a jouter.

Le pap ier  su l fu r isé  es t  mon mei l leur  conse i l  pour  cu is iner  e t  pâ t isser  sans hu i le .  On peut  rô t i r  des  pommes de
ter re ,  cu i re  du pot i ron  e t  p réparer  un dé l ic ieux  grano la ,  le  tou t  sans une gout te  d 'hu i le .  C 'es t  v ra iment  gén ia l   !
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Mon coin préféré dans

la cuisine. J'adore

créer un espace vert et

voici une photo que j'ai

prise à Tulum.    



MON PLAN DE REPAS 

LUNDI

MARDI

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

15H00 

15H 

15H

15H 

15H00

12H30 

12H30 

18H30 

18H30 

18H30 

18H30 

18H30 

5H30 

5H30 

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

 DIMANCHE

Smoothie vert et une grande

assiette de fruits de saison  

10 dattes Medjool fourrées au

beurre de cacahuète 

Salade lumineuse, 2-3 biscuits

à la citrouille. En dessert. 

Smoothie Defender et 4 à 5 de mes

biscuits végétaliens à 5 ingrédients 
bol de smoothie à la citrouille

avec mon granola sans avoine

Ma salade de chou kale préférée

ou des frites de patates douces

avec une sauce au yaourt 

Smoothie éclatant, smoothie +

bol de quinoa et framboises

2 barres Snickers végétaliennes ou 2-3

de mes biscuits au beurre de cacahuète 
Pad thaï cru ou nouilles de courgettes de Caro 

Aime-moi ou un bol de smoothie

rose et une assiette de fruits 

10 dattes fourrées au beurre

de cacahuète 

smoothie vert et 

4 à 5 toasts à l'avocat 

salade énergisante et salade

détox

salade de carottes rôties et

gnocchis sans gluten 

Smoothie vert + dattes fourrées

au beurre de cacahuète 

Rouleaux d'aubergines et beignets

de légumes avec sauce au yaourt

Smoothie intense + muesli

de Caro
3 barres énergétiques ou 2 à 3

parts de ma tarte aux figues 
bol fitness, salade Caroline ou

pâtes fitness 

 18  HEURES

DE JEÛNE
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SAIN, FACILE, VÉGÉTALIEN 

Imprimez-moi ! 



Être en bonne santé, c'est bien
plus que manger des légumes
verts. 
Il s'agit véritablement d'une
approche à 360 degrés et
j'espère que ma liste de
contrôle pour prendre soin de
soi vous y aidera !
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Liste de contrôle pour prendre
soin de soi 

Faire 
J'ai pris un smoothie vert ou

un jus vert

J'ai fait une bonne séance

d'entraînement : course à pied,

boxe, spinning, yoga, pilates, etc. 

Je suis allé me ​​promener dehors ou

j'ai passé du temps dans la nature.

J'ai pris 30 minutes pour m'étirer,

me recentrer, lire un livre ou

simplement me détendre.

J'ai reçu un massage, fait un masque

pour le visage ou pris un bain chaud.

J'ai pris des repas nourrissants tout

au long de la journée

J'ai pris le temps de faire

quelque chose que j'aime.

POUR TU NOUS ÈME FR SUR SONT

Date: 

Imprimez-moi
! 



Recettes 
... pour un corps en forme et mince



Idées de
petit-
déjeuner 

SAIN / SIMPLE / VÉGAN 



Bol de quinoa aux framboises 

Ingrédients

Mesures

Prêt dans
2 0  m i n u t e s  

Un concentré de nutriments pour bien commencer la journée 

1 / 2  t a s s e  d e  q u i n o a  

1  t a s s e  d ' e a u  

1  t a s s e  d e  f r a m b o i s e s  c o n g e l é e s  

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  e t  d e m i e  d e

s a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s  

1 / 2  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s ,  e t  p l u s

p o u r  g a r n i r

1  p o m m e  c o u p é e  e n  d é s  

1  t a s s e  d e  r a i s i n s  

M e t t e z  l e  q u i n o a  e t  l ' e a u  d a n s  u n e
c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  c u i r e  à  f e u  m o y e n
p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  
 A j o u t e z  l e s  f r a m b o i s e s  s u r g e l é e s  e t
l a  s a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s  e n  f i n  d e
c u i s s o n  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e
q u e l q u e s  m i n u t e s .  
A j o u t e z  l e s  3 / 4  d e s  p o m m e s  e t  l e s
r a i s i n s  s e c s  p e n d a n t  q u e  l e  m é l a n g e
e s t  e n c o r e  c h a u d .  
S e r v e z  d a n s  u n  b o l ,  g a r n i s s e z  a v e c  l e
r e s t e  d e s  p o m m e s ,  d e s  r a i s i n s  s e c s  e t
d e s  r a i s i n s  f r a i s .  B o n  a p p é t i t   !
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J ' A D O R E  l a  t e x t u r e  c r é m e u s e  e t  f r u i t é e  q u e
l e s  f r a m b o i s e s  s u r g e l é e s  a p p o r t e n t  à  c e
p o r r i d g e  d e  q u i n o a .  L a  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s  l u i  c o n f è r e  u n e  d o u c e u r  p a r f a i t e
s a n s  s u c r e  r a f f i n é ,  e t  l e s  r a i s i n s  s e c s ,  l e s
p o m m e s  e t  l e s  r a i s i n s  s o n t  m a  c o m b i n a i s o n
d e  g a r n i t u r e s  p r é f é r é e .  U n  v r a i  r é g a l   !

Note 



Muesli de Caro 

Ingrédients Mesures
M é l a n g e  p o u r  m u e s l i  :  

2  t a s s e s  d ' a v o i n e
1  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  l i n
1  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
1  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e
1  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s  d o r é s
1  t a s s e  d e  c a n n e b e r g e s
1  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u
1  t a s s e  d ' a m a n d e s

L e  b o l  d e  m u e s l i  d e  C a r o  :
1  p o m m e  c o u p é e  e n  d é s  
1  p o i r e ,  c o u p é e  e n  d é s  
3  d a t t e s ,  d é n o y a u t é e s  e t  c o u p é e s
e n  d é s  
1 / 2  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
1  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  
4  g r o s s e s  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
m é l a n g e  d e  m u e s l i  

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  m u e s l i  e t  c o n s e r v e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n
b o c a l  e n  v e r r e  a u s s i  l o n g t e m p s  q u e  v o u s  l e  s o u h a i t e z .  

M é l a n g e z  t o u s  l e s  f r u i t s  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l a  c a n n e l l e ,  m o n  m é l a n g e  d e
m u e s l i ,  l e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  e t  m é l a n g e z  b i e n .  C ' e s t  p r ê t  à  d é g u s t e r  !

Pour 1
personne 
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1

2

Pendant des années, quand j'étais à l'école, je

préparais ce muesli tous les jours et je l'emportais

toujours avec moi pour ma pause déjeuner. C'est

rapide, super facile à faire et parfait pour les petites

faims. Je l'aime même encore plus après l'avoir

laissé reposer quelques heures. Si vous voulez

l'emporter au travail, préparez-le le matin et

savourez-le pour un brunch ou un déjeuner tardif. :-)

xx Caroline 



Gruau chaud 

Ingrédients

Note 

Mesures

Prêt dans
1 0  m i n

Voici  ma recette  de  gruau préférée  !  El le  est  s i  réconfortante,  dél icieuse et

rassasiante.  J ’adore  la  texture  crémeuse que la  banane et  les  dattes  lui  donnent  !  

TELLEMENT BON !!  

J'adore préparer ça par une matinée pluvieuse et agréable.    

4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f l o c o n s
d ' a v o i n e
1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
v a n i l l e
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s
e t  c o u p é e s  e n  m o r c e a u x  
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
1  b a n a n e  ( 1 / 2  d a n s  l e  p o t /
l ' a u t r e  m o i t i é  s u r  l e  d e s s u s )
1 / 2  t a s s e  d e  f r a m b o i s e s
d é c o n g e l é e s  o u  f r a î c h e s

M e t t e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  l e  l a i t
d ' a m a n d e  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t  f a i t e s  c u i r e  à
f e u  m o y e n  p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s  j u s q u ' à
c e  q u e  l e  m é l a n g e  d e v i e n n e  c r é m e u x .  
1 . A j o u t e z  l a  p o u d r e  d e  v a n i l l e ,  l a  c a n n e l l e ,

l e s  d a t t e s  M e d j o o l  e t  l a  m o i t i é  d e  l a
b a n a n e  d a n s  l a  c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  c u i r e
e n c o r e  2  m i n u t e s .

2 . S e r v e z  c h a u d  e t  a j o u t e z  l ' a u t r e  m o i t i é  d e
b a n a n e ,  u n e  d e m i - t a s s e  d e  f r a m b o i s e s
f r a î c h e s  o u  d é c o n g e l é e s  e t  u n  p e u  p l u s  d e
c a n n e l l e .
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bol énergétique 

Ingrédients

Mesures 

Prêt dans
2 0  m i n u t e s

Un petit-déjeuner riche en fibres et en protéines pour tous les jours  

B a s e :   
1  t a s s e  d e  q u i n o a
2  t a s s e s  d e  l a i t  d ' a m a n d e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e  v a n i l l e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l
a u x  d a t t e s

G a r n i t u r e s  :  
1  t a s s e  d e  b l e u e t s  
1  t a s s e  d e  r a i s i n s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  f l o c o n s  d e  n o i x
d e  c o c o
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e

M e t t e z  l e  q u i n o a  e t  l e  l a i t  d ' a m a n d e
d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  c u i r e  à
f e u  m o y e n  p e n d a n t  e n v i r o n  1 5
m i n u t e s ,  j u s q u ' à  c e  q u ' i l  s o i t  t e n d r e .
A j o u t e z  u n  p e u  p l u s  d e  l a i t  d ' a m a n d e
s i  n é c e s s a i r e .
I n c o r p o r e z  l a  p o u d r e  d e  v a n i l l e  e t  l a
s a u c e  c a r a m e l  e n  f i n  d e  c u i s s o n .  
S e r v e z  c h a u d ,  d a n s  u n  b o l ,  a v e c  v o s
g a r n i t u r e s  p r é f é r é e s .  J ' a d o r e  l e
m é l a n g e  d e  m y r t i l l e s ,  d e  r a i s i n s ,  d e
c a n n e l l e ,  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e ,  d e
n o i x  d e  c a j o u  e t  d e  r a i s i n s  s e c s   !  
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Ingrédients Mesures

11  b a n a n e  c o n g e l é e  
1 / 4  d e  c i t r o u i l l e  c u i t e  
1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  u n  p e t i t
m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  f r a i s
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
G a r n i t u r e s  :  G r a n o l a  /  f l o c o n s
d e  n o i x  d e  c o c o

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  
A j o u t e z  v o s  g a r n i t u r e s  p r é f é r é e s   !  J ’ a d o r e  s a u p o u d r e r  u n
p e u  d e  m o n  g r a n o l a  c r o u s t i l l a n t  s a n s  h u i l e  d e s s u s   !  C ’ e s t
t e l l e m e n t  b o n   !  
To u s  c e u x  à  q u i  j ' a i  p r é p a r é  c e  d e s s e r t  l ' o n t  a d o r é .  U n
d e s s e r t  a b s o l u m e n t  d é l i c i e u x  !

Smoothie à la citrouille
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Conse
il: 

J'adore  préparer  une grande quantité  de  purée de  potiron et  la  conserver  au réfr igérateur

pendant  quelques  jours.  C 'est  un gain de  temps précieux les  jours  de  grande aff luence,  et  on

peut  concocter  rapidement des  repas sains.  J 'aime uti l iser  la  purée de  potiron cuite  dans les

smoothies  bowls,  les  biscuits  sains,  les  salades  et  bien d 'autres  préparations.  Son goût

sucré  exquis  et  sa  texture  onctueuse en font  l ' ingrédient  idéal  pour  de  nombreuses  recettes.  

B o l  



Ingrédients Mesures
2  b a n a n e s  m û r e s
1  p o m m e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c a n n e l l e
u n e  p o i g n é e  d e  r a i s i n s  s e c s
5  à  6  a m a n d e s  c o n c a s s é e s
1 / 2  t a s s e  d e  f r a m b o i s e s  
u n e  p o i g n é e  d e  m y r t i l l e s

P l a c e z  l e s  b a n a n e s ,  l a  p o m m e  e t  l a  c a n n e l l e  d a n s  u n
r o b o t  c u l i n a i r e  o u  u n  m i x e u r  e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  g r u m e l e u s e  e t
l é g è r e m e n t  c r é m e u s e .
Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l  e t  g a r n i s s e z - l e  d e
r a i s i n s  s e c s ,  d e  c a n n e l l e ,  d e  b a i e s  f r a î c h e s  o u  d e  t o u t
a u t r e  f r u i t  d e  v o t r e  c h o i x .

repas d'avoine sans céréales 

Pour 1
personne 
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Note
Vo i c i  l e  s u b s t i t u t  i d é a l  a u x  f l o c o n s  d ' a v o i n e  p o u r  t o u s
c e u x  q u i  n ' a i m e n t  p a s  l ' a v o i n e .  S a  t e x t u r e  r a p p e l l e
c e l l e  d u  g r u a u ,  m a i s  i l  e s t  c o m p o s é  u n i q u e m e n t  d e
f r u i t s .  P a r f a i t  p o u r  u n  p e t i t - d é j e u n e r  l é g e r  !  : - )



Granola sans noix 

Ingrédients

Mesures

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
5  m i n  4 0  m i n  4 5  m i n

Une de mes recettes préférées, quel que soit le jour. 

2 0 0  m l  d e  c o m p o t e  d e  p o m m e s
m a i s o n ,  r e c e t t e  p a g e  . . .
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
c i t r o u i l l e  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  q u i n o a
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  q u i n o a  s o u f f l é
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s  
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  c a n n e l l e

B i e n  m é l a n g e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  s e c s .
A j o u t e r  l a  c o m p o t e  d e  p o m m e s  m a i s o n  e t
b i e n  m é l a n g e r .
É t a l e z  l e  m é l a n g e  u n i f o r m é m e n t  s u r  u n e
p l a q u e  d e  c u i s s o n  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é .
C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s  à  1 5 0
d e g r é s  C e l s i u s  e t  r e m u e r  a p r è s  2 0  m i n u t e s .
À  c o n s e r v e r  d a n s  u n  r é c i p i e n t  h e r m é t i q u e
p e n d a n t  u n e  s e m a i n e  m a x i m u m .

Oh, comme
j'aime ça
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Ingrédients Mesures

1

2

3

8  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
v a n i l l e
1  t a s s e  d ' e a u   
1  à  2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
1  t a s s e  d e  q u i n o a  s o u f f l é
2  t a s s e s  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
h a c h é e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  n o i x  d e
c a j o u  h a c h é e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s

M e t t e z  l e s  d a t t e s  M e d j o o l ,  l a  p o u d r e
d e  v a n i l l e  e t  l ' e a u  d a n s  u n  b l e n d e r  à
g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

M é l a n g e z  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s
d a n s  u n  b o l  s é p a r é  e t  i n c o r p o r e z  l a
s a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s .

D é p o s e z  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  s u r  u n e
p e t i t e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  e t  v e r s e z - y
l e  m é l a n g e .  

P l a c e z  l e  p l a t e a u  a u  r é f r i g é r a t e u r
t o u t e  l a  n u i t .

D é c o u p e z  l e  m é l a n g e  e n  m o r c e a u x
d e  3  à  4  c m  d e  l a r g e  e t  v o i l à ,  v o s
b a r r e s  é n e r g é t i q u e s  s o n t  p r ê t e s  !  : - )   

-

Barres énergétiques 
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CRUS / VÉGAN / SANS GLUTEN

fait 8



Granola sans avoine

Ingrédients Mesures 

1  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1  t a s s e  d ' a m a n d e s  
1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e
1  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  l i n  
1  t a s s e  d e  n o i x  d u  B r é s i l
5  t a s s e s  d e  d a t t e s  M e d j o o l ,  h a c h é e s
1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a n n e l l e  
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
1 / 2  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s  d o r é s

S A U C E  C A R A M E L  A U X  DAT T E S
1 0  DAT T E S  M E D J O O L  
1  TA S S E  D ' E A U
1  C U I L L È R E  À  C A F É  D E  P O U D R E  D E
VA N I L L E .

1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 5 0  d e g r é s
C e l s i u s .

2 . D a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e ,
m i x e z  l e s  d a t t e s  M e d j o o l ,  l ' e a u  e t  l a
p o u d r e  d e  v a n i l l e  p o u r  o b t e n i r  l a
s a u c e  c a r a m e l .  

M é l a n g e z  l e s  n o i x ,  l e s  g r a i n e s  e t  l a
c a n n e l l e  e t  r e m u e z  b i e n .
I n c o r p o r e z  l a  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s  a u  m é l a n g e  e n  l a  m a s s a n t .
É t a l e z  l e  g r a n o l a  u n i f o r m é m e n t  s u r
u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  r e c o u v e r t e  d e
p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i t e s  c u i r e  a u  f o u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  à  1 5 0  d e g r é s
C e l s i u s .
L ' a s t u c e  c o n s i s t e  à  b r i s e r  l e  g r a n o l a
e n  m o r c e a u x  à  l ' a i d e  d ' u n e  c u i l l è r e
a p r è s  1 5  m i n u t e s  p o u r  q u ' i l  d e v i e n n e
b i e n  c r o u s t i l l a n t .
V o u s  p o u v e z  f a c i l e m e n t  c o n s e r v e r  l e
g r a n o l a  d a n s  u n  b o c a l  p e n d a n t
q u e l q u e s  s e m a i n e s .  



Biscuits aux super graines

Ingrédients

Mesures

Fabrique Prêt dans
8  c o o k i e s  3 0  m i n u t e s

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e

c h i a  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  l i n

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e

c h a n v r e  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e

t o u r n e s o l  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e

c i t r o u i l l e  

3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s

3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  m û r e s  h a c h é e s

4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l

a u x  d a t t e s

1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e

v a n i l l e

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .
M é l a n g e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  s e c s .
I n c o r p o r e z  l a  s a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s  e t  l a
v a n i l l e  e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t  à  l a  m a i n .
P r é p a r e z  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  r e c o u v e r t e
d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  
F o r m e z  d e s  b o u l e s  d e  2  c m  d e  d i a m è t r e  a v e c
v o s  m a i n s  e t  a p p u y e z  a u  c e n t r e  p o u r  l e u r
d o n n e r  l a  f o r m e  d ' u n  b i s c u i t .  V o u s  p o u v e z
a u s s i  u t i l i s e r  u n  e m p o r t e - p i è c e .
C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  1 2  à  1 5  m i n u t e s  d e
c h a q u e  c ô t é .
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J'ADORE ces biscuits !! Ils sont parfaits pour le petit-déjeuner ou le goûter lors des journées chargées. 

J'adore en préparer une grande quantité et les conserver dans un récipient hermétique pendant une sema

maximum. 

ASTUCE : Trempez-les dans ma compote de pommes maison pour une petite touche finale irrésistible ! :)



Ingrédients Mesures 

compote de pommes 

Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n 2 5  m i n u t e s 3 0  m i n

3  p o m m e s  m o y e n n e s ,  p e l é e s  e t  c o u p é e s  e n
m o r c e a u x
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e  v a n i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a n n e l l e  

1  t a s s e  d ' e a u  

1 . M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t  f a i t e s  c u i r e
à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .  

1 . Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

1 . C o n s e r v e z  l a  c o m p o t e  d e  p o m m e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t
t r o i s  j o u r s  m a x i m u m .  
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1

2
3



Ingrédients Mesures 

1

2
3

2 - 3  k a k i s  m o u s ,  d é n o y a u t é s
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
v a n i l l e
1  t a s s e  d e  n o i x
8  d a t t e s  M e d j o o l  d é n o y a u t é e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f l o c o n s
d e  n o i x  d e  c o c o
1  t a s s e  d e  q u i n o a  s o u f f l é  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e
c a r a m e l  a u x  d a t t e s  
1  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s  

M e t t e z  l e s  k a k i s  e t  l a  p o u d r e  d e  v a n i l l e  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e  ( p a s  t r o p  l o n g t e m p s ) .  Tr a n s f é r e z  d a n s
u n  b o l  e t  r é s e r v e z  a u  r é f r i g é r a t e u r .  

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .

P l a c e z  l e s  n o i x ,  l e s  d a t t e s  M e d j o o l  e t  l e s  f l o c o n s  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é s
d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  o u  u n  m i x e u r  e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  f i n e .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l e  q u i n o a  s o u f f l é ,  l e  c a r a m e l
a u x  d a t t e s ,  l e s  r a i s i n s  s e c s  e t  l a  m o i t i é  d u  «   p u d d i n g   »  a u x  k a k i s  d u
r é f r i g é r a t e u r .  

P r e n e z  u n e  p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é ,  t r a n s f é r e z - y  l e
m é l a n g e  e t  f a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

À  m i - c u i s s o n ,  c a s s e z  l a  p r é p a r a t i o n  e n  m o r c e a u x .  C e l a  l a  r e n d r a  p l u s
c r o u s t i l l a n t e .  

S e r v e z  d a n s  u n  b o l  a v e c  l e  r e s t e  d u  p u d d i n g  a u x  k a k i s  e t  r é g a l e z - v o u s  !  

kaki 
Pudding
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C'est le paradis ! Comme

un Kaiserschmarrn

allemand bien sain. 

Prêt dans
3 5  m i n

4

5

6

7



confitures sans sucre 

Ingrédients

Mesures

1 6  p r u n e s  d é n o y a u t é e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
5  d a t e s
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Ingrédients

2  t a s s e s  d e  f r a i s e s  
5  d a t t e s  M e d j o o l  
2  g r o s s e s  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s
d e  c h i a

Mesures
1 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e

c h i a  d a n s  u n e  t a s s e  d ' e a u
p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  ( p l u s  l e
t r e m p a g e  e s t  l o n g ,  m i e u x
c ' e s t ) .  

2 . A j o u t e z  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a ,  l e s
f r a i s e s  e t  l e s  d a t t e s  M e d j o o l
d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

3 . Tr a n s f é r e z  l a  c o n f i t u r e  d a n s  u n
p o t .  V o u s  p o u v e z  f a c i l e m e n t  l a
c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  q u e l q u e s  j o u r s .  

1 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e
c h i a  d a n s  u n e  t a s s e  d ' e a u
p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  
F a i t e s  c u i r e  l e s  p r u n e s  d a n s
u n  p e u  d ' e a u  à  f e u  d o u x
p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .  
M é l a n g e z  l a  p r é p a r a t i o n  a u x
p r u n e s  a v e c  l e s  g r a i n e s  d e
c h i a  e t  l e s  d a t t e s  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

2 . V e r s e z  d a n s  u n  b o l  e t  m e t t e z
a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  3 0
m i n u t e s .

c o n f i t u r e  d e  f r a i s e s  

c o n f i t u r e  d e  p r u n e s  



Ingrédients Mesures 
D e u x  t r a n c h e s  d e  p a i n  a u  c h o i x .
J ' a d o r e  l e  p a i n  a u  l e v a i n  f r a i s  !
1  a v o c a t ,  t r a n c h é  J u s  d ' 1  c i t r o n
f r a i s  P o i v r e  n o i r  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
c i t r o u i l l e  

F a i t e s  g r i l l e r  l e  p a i n ,  a j o u t e z  d e s  t r a n c h e s  d ' a v o c a t ,  d u
j u s  d e  c i t r o n  f r a i s ,  d u  p o i v r e  n o i r  e t  u n e  p i n c é e  d e
g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  e t  d e  c o u r g e .  

Toast à l'avocat 
Prêt dans

5  m i n





Préparation Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n 6 0  m i n 7 0  m i n

Ingrédients Mesures

1

2

3

2  t a s s e s  d ' a v o i n e  
3  b a n a n e s  m û r e s ,  é c r a s é e s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e  v a n i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s  
1  b a n a n e  s u p p l é m e n t a i r e ,  c o u p é e  e n  d e u x  

M i x e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  p e n d a n t  3 0  s e c o n d e s
d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  j u s q u ' à  o b t e n i r
d e  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e .   

D a n s  u n  b o l  s é p a r é ,  m é l a n g e z  b i e n  l e s  b a n a n e s
é c r a s é e s ,  l a  v a n i l l e ,  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e s  e t  l a
s a u c e  a u x  d a t t e s .  

A j o u t e z  l e n t e m e n t  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e  a u  m é l a n g e .

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  m o u l e  à
p â t i s s e r i e  a n t i a d h é s i f  r e c o u v e r t  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é .

A j o u t e z  l e s  2  d e m i - b a n a n e s  p a r - d e s s u s  e t  f a i t e s
c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  6 0  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s
C e l s i u s .  

Le pain aux bananes de Caro
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J'ADORE manger ce pain aux bananes avec une

grosse couche de yaourt à la noix de coco et ma sauce

caramel aux dattes préférée de tous les temps ! 

4

5



Sain No-tella

Ingrédients

J 'ADORE ça avec du pain aux bananes frais

ou sur du pain au levain grillé avec une

grosse couche de yaourt à la noix de coco.  

Mesures

1

2

3  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d e  b e u r r e  d e
n o i s e t t e  
2  d a t t e s  M e d j o o l  
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e
p o u d r e  d e  c a c a o  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d e  c r è m e  d e  c o c o

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  t e x t u r e  c r é m e u s e .  

Tr a n s f é r e z  l a  c r è m e  d e  n o i s e t t e s  d a n s  u n
b o l  e t  c o n g e l e z - l a  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  

Préparation Geler Prêt
dans

5  m i n  3 0  m i n  3 0  m i n  
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Ingrédients Mesures

1

2

B A S E
2  B A N A N E S  C O N G E L É E S
1  S AC H E T  D E  F R U I T S  P I TAYA
S U R G E L É S
1 / 2  C U I L L È R E  À  CA F É  D E
P O U D R E  D E  VA N I L L E
1  TA S S E  D ' E AU

G A R N I T U R E S
M Y R T I L L E S  B A N A N E
CA N N E L L E

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .
N ' u t i l i s e z  p a s  p l u s  d e  3 7 5  m l  d ' e a u  p o u r  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  c r é m e u s e .

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l  e t  a j o u t e z  v o s
g a r n i t u r e s  p r é f é r é e s .  B o n  a p p é t i t   !

Bol antioxydant 

Caroline Deisler
b l o g u e u s e  l i f e s t y l e  e t  e n t r e p r e n e u r e  

 Laissez d'abord mûrir les bananes,

puis épluchez-les et congelez-les !  

Note
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bol de smoothie rose 

Ingrédients Mesures
M e t t e z  l e s  b a n a n e s  c o n g e l é e s ,  l e s  f r a i s e s  e t  l ' e a u  d a n s  u n
b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
N ' u t i l i s e z  p a s  p l u s  d e  3 7 5  m l  d ' e a u  p o u r  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
é p a i s s e .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l  e t  a j o u t e z  v o s  g a r n i t u r e s
p r é f é r é e s .  
J ' a d o r e  l e s  r a i s i n s ,  l e s  m y r t i l l e s ,  l e s  f r a m b o i s e s  e t  l e s  f i g u e s
p o u r  c e t t e  r e c e t t e ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à  l e s  r e m p l a c e r  p a r  l e s
f r u i t s  d e  v o t r e  c h o i x .
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B A S E
2  B A N A N E S  C O N G E L É E S
2  TA S S E S  D E  F R A I S E S
C O N G E L É E S
1  TA S S E  D ' E AU

G A R N I T U R E S
R A I S I N S  V E R T S ,  F I G U E S ,
F R A M B O I S E S ,  M Y R T I L L E S

1

2



Bol détox 
Ingrédients Mesures

1

2

B A S E
2  K I W I S  D O R É S
2  B R A N C H E S  D E
C É L E R I
U N E  P O I G N É E
D ' É P I N A R D S  F R A I S
1  B A N A N E  C O N G E L É E
1  TA S S E  D ' E AU  

G A R N I T U R E S
M Y R T I L L E S ,  R A I S I N S
V E R T S ,  C H A I R  D E
N O I X  D E  C O C O
F R A Î C H E ,  M A N G U E

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e
d a n s  u n  b l e n d e r  p u i s s a n t  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .
N ' u t i l i s e z  p a s  p l u s  d e  3 7 5  m l  d ' e a u
p o u r  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  o n c t u e u s e .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l  e t
a j o u t e z  t o u t e s  l e s  g a r n i t u r e s .  B o n
a p p é t i t  !
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BOL AIME-MOI 
Ingrédients

Mesures

Prêt dans
5  m i n  

B A S E

2  B A N A N E S  C O N G E L É E S

3  DAT E S

1 / 2  TA S S E  D E  N O I X  D E  CA J O U

1 / 2  C U I L L È R E  À  CA F É  D E  P O U D R E

D E  VA N I L L E

1  TA S S E  D ' E AU  

G A R N I T U R E S

1  B A N A N E ,  D E S  M Y R T I L L E S ,  D E  L A

C H A I R  D E  N O I X  D E  C O C O

F R A Î C H E  

CA N N E L L E

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n
b l e n d e r  p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  N ' u t i l i s e z  p a s  p l u s  d e  3 7 5
m l  d ' e a u  p o u r  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  é p a i s s e  e t
o n c t u e u s e .
Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l  e t  a j o u t e z
t o u t e s  l e s  g a r n i t u r e s .  C ' e s t  t e l l e m e n t  b o n  !  
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Bar à smoothies 
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Informations nutritionnelles

Amour vert 

Ingrédients

Mesures

Prêt dans
5  m i n  

C e  s m o o t h i e  e s t  u n  v é r i t a b l e  c o n c e n t r é  d e  b i e n f a i t s ,  r e g o r g e a n t  d e  n u t r i m e n t s  q u i  p r o t è g e n t  v o s  c e l l u l e s  e t
d o n n e n t  d e  l ' é c l a t  à  v o t r e  p e a u .
R I C H E  E N  P R OT É I N E S ,  C A LC I U M ,  F E R ,  V I TA M I N E S  A / C / K  E T  P OTA S S I U M .  

Un concentré de nutriments pour bien commencer la journée !

2  t a s s e s  d ' e a u
2 - 3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é ,  s a n s
l e s  t i g e s
2  f e u i l l e s  d e  b e t t e  à  c a r d e
1  b a n a n e  c o n g e l é e
1 / 2  t a s s e  d e  j u s  d ' a n a n a s  d ' 1
c i t r o n

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .
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Défenseur 
Ingrédients

Con
seil

Mesures
1  t a s s e  d ' é p i n a r d s
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  f r a i s
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  u n  p e t i t
m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
1  p o i r e  m û r e
2  t a s s e s  d ' e a u

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  B o n  a p p é

Lavez vos
légumes verts

au préalable

et conservez-

les au
réfrigérateur. 
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INTENSE 
Ingrédients

 Une règle simple que je suis est d'utiliser

80 % de légumes verts et 20 % de fruits.   

Mesures 
u n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  f r a i s
1 / 2  c o n c o m b r e ,  j u s  d ' 1  c i t r o n  
1  t a s s e  d e  f r a m b o i s e s
c o n g e l é e s  
1  b a n a n e  c o n g e l é e

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

80 % de

légumes verts  

20% Fruits  
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Note



Ingrédients Mesures
u n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s
2  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é ,  s a n s  l e s  t i g e s
1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e
3  d a t e s

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

BRILLER  
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Immunité 

Ingrédients

Mesures

Un smoothie délicieux et rafraîchissant pour tous les jours 

1  t a s s e  d ' a n a n a s
1  t a s s e  d e  m a n g u e
1  b a n a n e  c o n g e l é e
2  t a s s e s  d ' e a u  

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à
g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Délicieux 

Pour 1 personne 



Pour 1
personne 

Ingrédients Mesures
1  t a s s e  d e  b l e u e t s ,  c o n g e l é s
o u  f r a i s  
2  b a n a n e s  c o n g e l é e s
1  t a s s e  d ' e a u

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Rêve de baies 
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Pas de milk-shake

Ingrédients Mesures

Prêt dans
5  m i n

2  b a n a n e s  c o n g e l é e s
3  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
2  t a s s e s  d ' e a u

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Amour
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Des bouchées
plus légères 



Vous êtes
ce que

vous
mangez 

Bikini @caroswim_



Ingrédients Mesures

1

2

3

1  b e t t e r a v e  r o u g e ,  f i n e m e n t  h a c h é e  
2  c a r o t t e s
4  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  h a c h é e s  
1  c o u r g e t t e  
1  c o n c o m b r e  
1  f e n o u i l ,  f i n e m e n t  é m i n c é
1  c h i c o r é e  r o u g e ,  h a c h é e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s
b l o n d s  
6  m o i t i é s  d e  n o i x ,  c o n c a s s é e s  
1  p o m m e ,  h a c h é e  

V I N A I G R E T T E  AU X  G R A I N E S  D E
T O U R N E S O L
1 / 2  TA S S E  D E  G R A I N E S  D E
T O U R N E S O L  T R E M P É E S  
2  DAT T E S  M E D J O O L
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  B E U R R E  D E
CACA H U È T E  C R O Q UA N T  ( O U  D E
B E U R R E  D ' A M A N D E ) ,  L E  J U S  D ' U N
C I T R O N  
2  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' E AU

À  l ' a i d e  d ' u n  é c o n o m e ,  t a i l l e z  l e s
c a r o t t e s ,  l e s  c o u r g e t t e s  e t  l e
c o n c o m b r e  e n  f i n e s  r o n d e l l e s .
H a c h e z  t o u s  l e s  a u t r e s  l é g u m e s  e t
m é l a n g e z - l e s  b i e n .  

P l a c e z  l e s  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l ,  l e s
d a t t e s ,  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e ,  l e
j u s  d e  c i t r o n  e t  l ' e a u  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  

M é l a n g e z  l a  v i n a i g r e t t e  à  l a  s a l a d e
e t  r é g a l e z - v o u s  !  

-

Salade éclatante 
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CRUS / VÉGAN / SANS GLUTEN

Pour 1
personne 



Ingrédients Mesures

1

2

3

1  a v o c a t ,  c o u p é  e n  t r a n c h e s  
1 / 4  d e  c h o u - f l e u r ,  f i n e m e n t  t r a n c h é
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  r a i s i n s  s e c s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e
g r i l l é e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
g r i l l é e s
u n e  p o i g n é e  d e  r o q u e t t e  
4  c h a m p i g n o n s
1 / 2  b o î t e  d e  p o i s  c h i c h e s  g r i l l é s  à  s e c  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s
m é l a n g é e s  
1  c a r o t t e  
1  c o u r g e t t e

S AU C E  C R É M E U S E  AU X  N O I X  D E  CA J O U  :
1 / 2  TA S S E  D E  N O I X  D E  CA J O U
T R E M P É E S ,  J U S  D ' U N  C I T R O N  
1  C U I L L È R E  À  CA F É  D E  TA H I N I

H a c h e z  f i n e m e n t  t o u s  l e s  l é g u m e s .  J ' a i m e  b i e n  é m i n c e r
t r è s  f i n e m e n t  l e  c h o u - f l e u r  e t  p e l e r  l e s  c o u r g e t t e s  e t  l e s
c a r o t t e s  a v e c  u n  é c o n o m e  p o u r  o b t e n i r  d e  f i n e s  l a m e l l e s .
U n e  f o i s  p r ê t s ,  t r a n s f é r e z - l e s  d a n s  u n  s a l a d i e r  a v e c  l e s
r a i s i n s  s e c s ,  l a  r o q u e t t e  e t  l ' a v o c a t .  

F a i t e s  g r i l l e r  à  s e c  l e s  c h a m p i g n o n s  ( e n  l e s
l a i s s a n t  e n t i e r s  e t  e n  l e s  c o u p a n t  e n  q u a r t i e r s
e n s u i t e )  a v e c  l e s  p o i s  c h i c h e s  e t  l e s  h e r b e s
i t a l i e n n e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t
e n v i r o n  1 0  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e s  g r a i n e s  d e
c o u r g e  e t  d e  t o u r n e s o l  a p r è s  5  m i n u t e s .  

P o u r  p r é p a r e r  l a  v i n a i g r e t t e ,  p l a c e z  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  e t  r é g a l e z - v o u s  : - )  

Salade énergisante 
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Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n  1 5  m i n 2 0

m i n u t e s

SALADE DÉTOX 

Ingrédients Mesures

1

2

3

1  t a s s e  e t  d e m i e  d e  q u i n o a

m é l a n g é  

1  t a s s e  d e  r a i s i n s ,  c o u p é s  e n

d e u x  

1 / 2  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s

s u l t a n a  

1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s  

1 / 2  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  

1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  

1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  g r e n a d e

PA N S E M E N T

J U S  D ' U N  C I T R O N

1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E

B E U R R E  D ' A M A N D E

1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E

TA H I N I

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e  q u i n o a  s e l o n
l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  V o u s
p o u v e z  a u s s i  l e  f a i r e  l a  v e i l l e  p o u r
g a g n e r  d u  t e m p s .

U n e  f o i s  c e l a  f a i t ,  m é l a n g e z  l e  q u i n o a
a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s .  

P o u r  p r é p a r e r  l a  v i n a i g r e t t e ,  i l  s u f f i t  d e
m e t t r e  l e  j u s  d e  c i t r o n ,  l e  b e u r r e
d ' a m a n d e  e t  l e  t a h i n i  d a n s  u n  p e t i t  b o l
e t  d e  b i e n  m é l a n g e r .  
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Ingrédients

Salade de burrito 

Mesures

Riche en protéines et tellement délicieux 

1  t a s s e  d e  r i z  s a u v a g e  c u i t  
1  t a s s e  d e  h a r i c o t s  n o i r s  e n  c o n s e r v e
1  é p i  d e  m a ï s  f r a i s  c u i t  o u  1  t a s s e  d e  m a ï s
s u c r é  e n  c o n s e r v e  ( s a n s  s u c r e )  
1  a v o c a t ,  h a c h é  
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s ,  c o u p é e s  e n  d e u x   
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é  ;  u n e  p o i g n é e  d e
b a s i l i c  f r a i s ,  h a c h é  

S a u c e  v e r t e  :  
2  TA S S E S  D E  P E T I T S  P O I S ,  D É C O N G E L É S  
1 / 4  TA S S E  D E  L A I T  D ' A M A N D E  
5  F E U I L L E S  D E  M E N T H E  
1  C U I L L È R E  À  CA F É  D E  Z E S T E  D E  C I T R O N  
1  P E T I T E  G O U S S E  D ' A I L ,  É C R A S É E
2  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' E AU

T R E M P E T T E  AU  YAO U R T  E T  AU
C O N C O M B R E
1  TA S S E  D E  YAO U R T  À  L A  N O I X  D E  C O C O  
1  B OT T E  D E  C I B O U L E T T E  
1  B O U Q U E T  D E  P E R S I L  
1  B O U Q U E T  D ' A N E T H  
1 / 2  O I G N O N  R O U G E  
1  C O N C O M B R E

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e  r i z  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  J e  l e  p r é c u i s
g é n é r a l e m e n t  e t  l e  c o n s e r v e  a u
r é f r i g é r a t e u r .  
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e
v e r t e  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  
P o u r  p r é p a r e r  l a  s a u c e  a u  y a o u r t ,  h a c h e z
t o u t e s  l e s  h e r b e s  e t  l e  c o n c o m b r e ,  p u i s
m é l a n g e z - l e s  b i e n .  C ' e s t  d é l i c i e u x
l é g è r e m e n t  f r a i s .
M é l a n g e z  b i e n  l e  r i z  a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s
i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a l a d e .  A j o u t e z  l a  s a u c e
v e r t e  e t  l a  t r e m p e t t e  a u  c o n c o m b r e ,  e t
d é g u s t e z  !  J ' a i m e  b i e n  s e r v i r  q u e l q u e s
f e u i l l e s  d e  l a i t u e  i c e b e r g  à  c ô t é ,  p o u r
f a i r e  d e  p e t i t e s  b a r q u e t t e s  d e  s a l a d e .  Ç a
a p p o r t e  u n  p e t i t  c ô t é  c r o q u a n t .  

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n  3 0  m i n  4 0  m i n u t e s  
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Ingrédients Mesures

1

2

3

3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é ,
s a n s  t i g e s
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  t a s s e  d e  q u i n o a  c u i t  
1 / 2  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s
d o r é s  
1  c a r o t t e  

PA N S E M E N T :
1 , 5  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E
TA H I N I ,  J U S  D ' 1 / 2  C I T R O N
1  C U I L L È R E  À  CA F É  D E
V I N A I G R E  D E  C I D R E

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a
v i n a i g r e t t e .  M é l a n g e z  l e  j u s  d e
c i t r o n ,  l e  t a h i n i  e t  l e  v i n a i g r e  d e
c i d r e  à  l ' a i d e  d ' u n e  c u i l l è r e .  M a s s e z
l e s  f e u i l l e s  d e  c h o u  k a l e  a v e c  l a
v i n a i g r e t t e  p e n d a n t  e n v i r o n  5
m i n u t e s   ;  c e l a  f a c i l i t e r a  g r a n d e m e n t
l e u r  d i g e s t i o n .  

M e t t e z  l e  c h o u  f r i s é  d e  c ô t é  e t
f a i t e s  c u i r e  l e  q u i n o a  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  

C o u p e z  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s  e n  d e u x
e t  l e s  c a r o t t e s  e n  f i n e s  l a m e l l e s .
J ' u t i l i s e  u n  é p l u c h e u r  à  j u l i e n n e
p o u r  l e s  c a r o t t e s .  

M é l a n g e z  l e  c h o u  k a l e  a v e c  l e
q u i n o a ,  l e s  t o m a t e s ,  l e s  c a r o t t e s ,
l e s  r a i s i n s  s e c s  e t  a j o u t e z  l e  r e s t e
d e  l a  v i n a i g r e t t e .  C ' e s t  t e l l e m e n t
b o n  !  J ' a d o r e  c e t t e  s a l a d e  !  

Ma salade de chou frisé préférée 

Note 
J'en mangeais tous les jours

quand j'habitais à New York :-) 

Prêt dans
2 0  m i n u t e s  
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Ingrédients Mesures

1

2

3

3  c a r o t t e s ,  l e  j u s  d ' u n  d e m i -
c i t r o n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e  d e  p o m m e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  g i n g e m b r e
m o u l u
1  a v o c a t
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l  e t  d e  c o u r g e ,  g r i l l é e s  
1  p o i g n é e  d e  s a l a d e  v e r t e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
g r e n a d e

V i n a i g r e t t e  a u x  c a r o t t e s  :
1  G R O S S E  CA R OT T E  
6  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' E AU ,
L E  J U S  D ' 1  C I T R O N  V E R T  
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E
V I N A I G R E  D E  C I D R E ,  U N  P E T I T
M O R C E AU  D E  G I N G E M B R E  
2  DAT T E S  M E D J O O L  

F a i t e s  m a r i n e r  l e s  c a r o t t e s  a v e c  d u  j u s  d e  c i t r o n ,  d u
v i n a i g r e  d e  c i d r e ,  d e  l a  c a n n e l l e  e t  d u  g i n g e m b r e
m o u l u  p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e
q u ' e l l e s  s o i e n t  c o m p l è t e m e n t  r e c o u v e r t e s .  

 Ta p i s s e z  u n e  p l a q u e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i t e s
c u i r e  l e s  c a r o t t e s  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s
C e l s i u s .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s
s u p p l é m e n t a i r e s .  

E n  a t t e n d a n t ,  c o u p e z  l e s  t o m a t e s  e t  l ' a v o c a t ,  l a v e z
l a  s a l a d e  e t  f a i t e s  g r i l l e r  l e s  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  e t
d e  c o u r g e  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t
q u e l q u e s  m i n u t e s .  

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e  d a n s
u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  J ' A D O R E  c e t t e  v i n a i g r e t t e  !  

M é l a n g e z  b i e n  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  e t  d é g u s t e z  !  

-

4
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Salade de carottes
rôties 
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Un corps sain commence
par un bon équilibre

intérieur !
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Ingrédients Mesures

1

2

3

1  c a r o t t e
1  c o u r g e t t e  
3  r a d i s
1  p o i v r o n  
1  o i g n o n  v e r t  
u n e  p o i g n é e  d e  n o i x  d e  c a j o u
g r i l l é e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  g r a i n e s  d e
s é s a m e  

S AU C E  TA H I N I  :
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  TA H I N I  
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  B E U R R E
D ' A M A N D E S ,  J U S  D ' U N  D E M I -
C I T R O N  
1  DAT T E  M E D J O O L
2  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' E AU

C o m m e n c e z  p a r  c o u p e r  t o u s  l e s  l é g u m e s .  J ' a d o r e  u t i l i s e r
u n  é p l u c h e - l é g u m e s  à  j u l i e n n e  p o u r  f a i r e  d e s  l a m e l l e s .
C ' e s t  v r a i m e n t  u n  u s t e n s i l e  i n d i s p e n s a b l e  e n  c u i s i n e .  

F a i t e s  g r i l l e r  à  s e c  l e s  n o i x  d e  c a j o u  p e n d a n t  q u e l q u e s
m i n u t e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  e t  r é s e r v e z .

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e  d a n s  u n
p e t i t  b o l .  A y e z  t o u j o u r s  u n  p o t  d e  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p o u r  g a g n e r  d u  t e m p s  e n  c u i s i n e .  

M é l a n g e z  b i e n  l e s  l é g u m e s ,  l a  v i n a i g r e t t e  e t  l e s  n o i x  d e
c a j o u ,  a j o u t e z  u n e  p i n c é e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  e t
r é g a l e z - v o u s  !

Pad thaï cru
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C 'est l'un de mes plats préférés,  il est si rapide,

facile et plein de nutriments.  

Prêt dans
1 0  m i n  

4



Ingrédients Mesures

1

2

3

2  a u b e r g i n e s  

1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e

t o u r n e s o l  t r e m p é e s  

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e

n o i x  d e  c a j o u

4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

c h a u d e  

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e

c i d r e  d e  p o m m e  

2  d a t t e s  M e d j o o l ,  l e  j u s  d ' 1

c i t r o n

2  p o i g n é e s  d e  r o q u e t t e  f r a î c h e  

C o u p e z  l e s  a u b e r g i n e s  e n  l a m e l l e s  d e  1
c m  d ' é p a i s s e u r ,  s é c h e z - l e s  a v e c  d u
p a p i e r  a b s o r b a n t  p o u r  é l i m i n e r  l ' e x c è s
d ' e a u  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t
5  à  8  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s  d e
c h a q u e  c ô t é .

M e t t e z  l e  b e u r r e  d e  n o i x  d e  c a j o u ,  l e
v i n a i g r e  d e  c i d r e ,  l ' e a u  c h a u d e ,  l e s
d a t t e s  e t  l e  j u s  d e  c i t r o n  d a n s  u n  m i x e u r
e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

É t a l e z  l a  g a r n i t u r e  s u r  u n  c ô t é  d e s
l a m e l l e s  d ' a u b e r g i n e ,  m e t t e z  d e  l a
r o q u e t t e  a u  m i l i e u  e t  r o u l e z - l e s  e n
c o m m e n ç a n t  p a r  l a  p a r t i e  l a  p l u s
é t r o i t e .   

-
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rouleaux d'aubergine 



Les courgettes spiralées de Caro 

Ingrédients Mesures

3  c o u r g e t t e s  

S AU C E :
1  O I G N O N  R O U G E ,  H AC H É  
1  TA S S E  D E  T O M AT E S  C E R I S E S
5  T O M AT E S  P R U N E S ,  C U I T E S  À  L A
VA P E U R  E T  P E L É E S
1  C U I L L È R E  À  CA F É  D ' O R I G A N  S É C H É
1  C U I L L È R E  À  CA F É  D E  B A S I L I C  S É C H É  
1  P O I V R O N  R O U G E ,  F I N E M E N T  H AC H É  
1  CA R OT T E ,  F I N E M E N T  H AC H É E
1 / 4  TA S S E  D E  B O U I L LO N  D E  L É G U M E S
1  B O Î T E  D E  T O M AT E S  E N  C O N S E R V E
1 / 2  B O Î T E  D E  P O I S  C H I C H E S  
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  L E V U R E
N U T R I T I O N N E L L E  

P r é p a r e z  d e s  n o u i l l e s  d e  c o u r g e t t e s  à  l ' a i d e  d ' u n  s p i r a l i s e u r .  C o n s e r v e z  l e s
r e s t e s  d e  c o u r g e t t e s  e t  a j o u t e z - l e s  à  l a  s a u c e  p l u s  t a r d .  

P o u r  l a  s a u c e ,  f a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n  r o u g e ,  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s  e t  l e s
t o m a t e s  p r u n e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t  5  m i n u t e s .  A j o u t e z
l ' o r i g a n  e t  l e  b a s i l i c  s é c h é .

A j o u t e z  l e s  r e s t e s  d e  p o i v r o n  r o u g e ,  d e  c a r o t t e  e t  d e  c o u r g e t t e ,  l e  b o u i l l o n
d e  l é g u m e s  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l e s  t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  à  f e u  d o u x  p e n d a n t
e n c o r e  1 0  m i n u t e s .

I n c o r p o r e z  l e s  p o i s  c h i c h e s ,  l a  l e v u r e  n u t r i t i o n n e l l e  e t  l e s  n o u i l l e s  d e
c o u r g e t t e .  L a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  5  m i n u t e s .  B o n  a p p é t i t  !  

Pour 1
personne 

1

2

3

4
5
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J'ADORE cette recette ! C'est mon plat préféré

pour un dîner léger, chaud et réconfortant !

Note 



Quinotto aux champignons 

Ingrédients

Informations nutritionnelles

Mesures

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
5  m i n  2 0  m i n u t e s 2 5  m i n u t e s  

Une version plus légère d'un risotto crémeux 

1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e  
6  à  8  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e ,  t r a n c h é s  
4  c h a m p i g n o n s  p o r t o b e l l o ,  t r a n c h é s   
2  t a s s e s  d e  q u i n o a
1  c o u r g e t t e ,  h a c h é e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  f l o c o n s  d e
p i m e n t
1  t a s s e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,
p o i v r e  n o i r ,  j u s  d ' u n  d e m i - c i t r o n  
1 / 2  b o t t e  d e  p e r s i l  h a c h é  
1  m i n i  c o n c o m b r e ,  h a c h é  
1 / 2  a v o c a t

F a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n  r o u g e  d a n s  3  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  d e s  h e r b e s
i t a l i e n n e s  e t  d e s  f l o c o n s  d e  p i m e n t .  
1 . A j o u t e z  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  l a i s s e z  m i j o t e r

à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  5  m i n u t e s .
2 . A j o u t e z  l e  r e s t e  d u  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  e t

l e  q u i n o a ,  l a i s s e z  c u i r e  à  f e u  m o y e n
p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  

3 . I n c o r p o r e z  l e s  c o u r g e t t e s  h a c h é e s  a p r è s
1 0  m i n u t e s .  

4 . A j o u t e z  d u  j u s  d e  c i t r o n  f r a i s  e t  d u  p e r s i l
h a c h é .  

5 . S e r v i r  a v e c  d u  c o n c o m b r e  f r a i s ,  d e  l ' a v o c a t
e t  u n e  p i n c é e  d e  p o i v r e  n o i r .  

Pour 1

personne
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Avant d'être végétalienne, j'adorais le risotto, mais je le trouvais toujours un peu lourd. Cette version

a la même texture crémeuse, mais elle est beaucoup plus saine et riche en nutriments grâce au quinoa

et aux légumes. Elle est riche en protéines, en fibres, en vitamines B, en bons gras et en sélénium. 



Salade Caroline 

Ingrédients

NOTE

Mesures

C e t t e  s a l a d e  e s t  m o n  p l a t  p r é f é r é  p o u r  l e  d î n e r  d e p u i s  d e s  a n n é e s .  J e  l ' a d o r e  t o u j o u r s  e t  j e  l a
p r é p a r e  a u  m o i n s  u n e  o u  d e u x  f o i s  p a r  s e m a i n e  q u a n d  j e  s u i s  c h e z  m o i .  

Simple, facile, délicieux et tellement sain 

u n  g r a n d  s a l a d i e r  d e  s a l a d e
v e r t e ,  p l u s  i l  y  a  d e  v a r i é t é s ,
m i e u x  c ' e s t  
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1 / 2  a v o c a t ,  h a c h é  
1  c o n c o m b r e  h a c h é
3  p a t a t e s  d o u c e s  v i o l e t t e s  

P a n s e m e n t :  
1 / 2  a v o c a t ,  j u s  d ' 1 / 2  c i t r o n
f r a i s

C o m m e n c e z  p a r  l a v e r  e t  é p l u c h e r  v o s
p a t a t e s  d o u c e s ,  c o u p e z - l e s  e n
m o r c e a u x  d e  2  c m  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e
s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t  3 5
m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
1 . M é l a n g e z  l ' o i g n o n  a v e c  l e s  t o m a t e s

c e r i s e s  e t  r é s e r v e z  d a n s  u n  p e t i t
b o l .

2 . É c r a s e z  l a  m o i t i é  d ' u n  a v o c a t  à  l a
f o u r c h e t t e ,  i n c o r p o r e z - l e  a u x
l é g u m e s  v e r t s  e t  a j o u t e z  u n  p e u  d e
j u s  d e  c i t r o n  f r a i s .  

3 . A j o u t e z  l e  m é l a n g e  d e  t o m a t e s ,
l ' a u t r e  m o i t i é  d ' a v o c a t  e t  l e
c o n c o m b r e  d a n s  l e  s a l a d i e r .  

4 . L a i s s e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  r e f r o i d i r
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  u n e  f o i s  c u i t e s
e t  s e r v e z - l e s  a v e c  l a  s a l a d e .
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Ingrédients Mesures

1

2

2  p o i g n é e s  d e  r o q u e t t e  
u n e  p o i g n é e  d e  n o i x
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s
d e  c o u r g e  e t  d e  t o u r n e s o l
g r i l l é e s
1 / 2  a v o c a t ,  h a c h é
1  t a s s e  d e  h a r i c o t s  v e r t s ,
c u i t s  à  l a  v a p e u r  
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1  t a s s e  d e  g e r m e s  d e  b r o c o l i
1 / 2  c o n c o m b r e ,  h a c h é

PA N S E M E N T
1 / 2  AV O CAT ,  J U S  D E  C I T R O N
F R A I S  

C o m m e n c e z  p a r  é c r a s e r  l a  m o i t i é
d ' u n  a v o c a t  à  l a  f o u r c h e t t e  e t
m a s s e z - l e  d a n s  l e s  l é g u m e s  v e r t s .

P r é p a r e z  u n e  b e l l e  s a l a d e  e n
m é l a n g e a n t  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s ,
a j o u t e z  d u  j u s  d e  c i t r o n  f r a i s ,  d u
p o i v r e  n o i r  e t  r é g a l e z - v o u s  !  J'adore ça 

BOL DE FITNESS 

 C'est l'une des meilleures salades composées

et je pourrais en manger tous les jours ! 
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Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n  3 5  m i n  4 0  m i n u t e s  

Ingrédients Mesures

1

2

3

2  p o i g n é e s  d e  r o q u e t t e  
2  c œ u r s  d e  c h i c o r é e  
1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s ,
d é c o n g e l é s
2  m i n i  c o n c o m b r e s ,  h a c h é s
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1 / 2  c i t r o u i l l e ,  c o u p é e  e n
q u a r t i e r s

S AU C E  C R É M E U S E  :   
1 / 2  TA S S E  D E  G R A I N E S  D E
C I T R O U I L L E  
2  DAT T E S  M E D J O O L ,  L E
J U S  D ' 1  C I T R O N  
1  C U I L L È R E  À  CA F É  D E
V I N A I G R E  D E  C I D R E
2  C U I L L È R E S  À  S O U P E
D ' E AU  

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l a  c i t r o u i l l e
s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t
3 0  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

P e n d a n t  q u e  l a  c i t r o u i l l e  c u i t  a u
f o u r ,  p r é p a r e z  l a  v i n a i g r e t t e .
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s
u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  

M é l a n g e z  l a  v i n a i g r e t t e  à  l a
s a l a d e  v e r t e  e t  a j o u t e z  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  :  t o m a t e s ,
c o n c o m b r e s  e t  p e t i t s  p o i s
c o u p é s  e n  d é s .  

L a i s s e z  l a  c i t r o u i l l e  r e f r o i d i r
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  e t  d é g u s t e z -
l a  a v e c  c e t t e  d é l i c i e u s e  s a l a d e .  

BOL DE BIEN-ÊTRE 
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Salade de pommes de terre
maigre 

Ingrédients

Mesures 

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n  3 0  m i n  4 0  m i n u t e s  

Une des  meilleures salades  !  Simple,  nutritive et  telle

2  p e t i t s  c œ u r s  d e  r o m a i n e  
u n e  p o i g n é e  d e  r o q u e t t e  
2  c œ u r s  d e  c h i c o r é e
1  a v o c a t  
8  c h a m p i g n o n s  i n f é r i e u r s
( c h a m p i o n s )  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c h a q u e  :  a n e t h
s é c h é ,  b a s i l i c ,  c i b o u l e t t e ,  p e r s i l  
1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s ,  d é c o n g e l é s  
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s ,  u n e
p o i g n é e  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  e t
d e  t o u r n e s o l  g r i l l é e s  
5  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e  

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e
t e r r e  à  l a  v a p e u r  o u  à  l ' e a u  b o u i l l a n t e
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  U n e  f o i s  c u i t e s ,
l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s
s u p p l é m e n t a i r e s .  
1 . P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  r e v e n i r  l e s

c h a m p i g n o n s  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e  a v e c  t o u t e s  l e s  h e r b e s
p e n d a n t  e n v i r o n  1 0  m i n u t e s .  L a i s s e z -
l e s  r e f r o i d i r .  

2 . P o u r  v o t r e  v i n a i g r e t t e ,  é c r a s e z  l a  m o i t i é
d ' u n  a v o c a t  à  l a  f o u r c h e t t e  e t  m a s s e z - l e
d a n s  l a  s a l a d e .  

3 . A j o u t e z  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  l e s  p e t i t s
p o i s ,  l e s  c h a m p i g n o n s ,  l ' a v o c a t ,  l e s
p o m m e s  d e  t e r r e  v a p e u r  e t  q u e l q u e s
g r a i n e s  d e  c o u r g e  e t  d e  t o u r n e s o l
g r i l l é e s .  U N  V R A I  R É G A L  !

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



La soupe propre 

Ingrédients Mesures

1

2

3

Rapide / Sain / Délicieux 

1 / 2  c h o u - f l e u r
1  p a t a t e  d o u c e  m o y e n n e  
1 / 2  b o t t e  d e  c h o u  v e r t
1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e  d e  p o m m e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e
n u t r i t i o n n e l l e
7 5 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
1  c u i l l è r e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o

5  p o m m e s  d e  t e r r e  m o y e n n e s ,
c u i t e s  à  l a  v a p e u r  ( f a c u l t a t i f )   

F a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n  q u e l q u e s  m i n u t e s  d a n s
u n e  c a s s e r o l e .  A j o u t e z  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
e t  l a  p a t a t e  d o u c e  c o u p é e  e n  d é s .  L a i s s e z
m i j o t e r  1 5  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n .

A j o u t e z  l e s  f l e u r e t t e s  d e  c h o u - f l e u r  e t  l a i s s e z
c u i r e  e n c o r e  5  à  7  m i n u t e s .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b l e n d e r  à
g r a n d e  v i t e s s e ,  a j o u t e z  l e s  f e u i l l e s  d e  c h o u  v e r t
c r u e s  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
l i s s e .

S e r v i r  a v e c  u n e  q u e n e l l e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o  e t  q u e l q u e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s  à  l a
v a p e u r  e n  a c c o m p a g n e m e n t .  

Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n  2 0

m i n u t e s  

2 5
m i n u t e s

4



Tomate simple  

Ingrédients Instructions

Salade
2  t a s s e s  d e  t o m a t e s
c e r i s e s
1  p e t i t  o i g n o n
r o u g e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
b a s i l i c  s é c h é  
1 / 2  b o u q u e t  d e
b a s i l i c  f r a i s
( f a c u l t a t i f )  j u s  d ' 1 / 2
c i t r o n  p o i v r e  n o i r   

H a c h e z  f i n e m e n t  l ' o i g n o n  e t  l e  b a s i l i c
f r a i s ,  p u i s  c o u p e z  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s
e n  d e u x .  M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s ,
a j o u t e z  d u  j u s  d e  c i t r o n  f r a i s ,  d u  b a s i l i c
s é c h é  e t  d u  p o i v r e  n o i r .  

C e t t e  s a l a d e  d e  t o m a t e s  e s t  e n c o r e
m e i l l e u r e  a p r è s  a v o i r  r e p o s é  u n e  h e u r e
o u  d e u x .  J ' e n  p r é p a r e  s o u v e n t  u n e
g r a n d e  q u a n t i t é  q u e  j e  c o n s e r v e  a u
r é f r i g é r a t e u r .  J ' a d o r e  a u s s i  l a  d é g u s t e r
s u r  d u  p a i n  a u  l e v a i n  g r i l l é .  M a  r e c e t t e
p r é f é r é e  d e  b r u s c h e t t a  a u x  t o m a t e s   !  
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Soupe équilibrée 

Ingrédients Mesures 

1

2

1  t ê t e  d e  b r o c o l i ,  l é g è r e m e n t
c u i t e  à  l a  v a p e u r  
1  f e u i l l e  d e  c h o u  f r i s é ,  s a n s  l a  t i g e
u n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  f r a i s  
1 / 2  a v o c a t ,  j u s  d ' 1  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o  

P l a c e z  l e  b r o c o l i  c u i t  à  l a  v a p e u r ,  l e s
f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  c r u e s ,  l e s  é p i n a r d s ,
l ' a v o c a t  e t  l e  j u s  d e  c i t r o n  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

S e r v i r  a v e c  u n e  c u i l l e r é e  d e  y a o u r t  à  l a
n o i x  d e  c o c o ,  q u e l q u e s  g e r m e s ,  d u
c r e s s o n  e t  d u  p o i v r e  n o i r  p a r - d e s s u s .  
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Prêt dans
1 0  m i n  



Ingrédients Mesures 

1

2

1  b o î t e  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s
1  g o u s s e  d ' a i l   
2  p e t i t e s  b e t t e r a v e s ,  c u i t e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v i n a i g r e
d e  c i d r e ,  l e  j u s  d ' u n  d e m i -
c i t r o n ,  l e  z e s t e  d ' u n  d e m i -
c i t r o n  
1  d a t t e  M e d j o o l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

S E R V I R  AV E C
c a r o t t e s  c o n c o m b r e s
b r a n c h e s  d e  c é l e r i  

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .   

C o u p e z  t o u s  v o s  l é g u m e s  p r é f é r é s  e t  r é g a l e z -
v o u s  !  

Houmous rose 
R ê v e  

Prêt dans
5  m i n  

J'adore préparer ça comme

goûter rapide ou l'emporter

avec moi en voyage. 

Note 
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Préparation Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n  2 0  m i n u t e s 3 0  m i n  

Ingrédients Mesures

1

2

3

1  p o i r e a u  
2  c a r o t t e s  
1  p e t i t e  c i t r o u i l l e  d ' H o k k a i d o  
2  o i g n o n s  n o u v e a u x  
2  c o u r g e t t e s
1 / 2  t ê t e  d e  b r o c o l i
4  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
5  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  m é l a n g é e s  e t  d e
p o i v r e  n o i r  

Soul Soup 
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C o m m e n c e z  p a r  c o u p e r  t o u s  l e s
l é g u m e s ,  

D a n s  u n e  g r a n d e  c a s s e r o l e ,
p o r t e z  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  à
é b u l l i t i o n ,  a j o u t e z  t o u s  l e s
l é g u m e s  e t  l e s  h e r b e s  e t  l a i s s e z
m i j o t e r  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  



OKRA SIMPLE 

Ingrédients Mesures

Ragoût
Prêt dans

2 5
m i n u t e s

1  o i g n o n  r o u g e  
1  g o u s s e  d ' a i l ,  u n e  p i n c é e  d e
f l o c o n s  d e  p i m e n t  
4  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  f i n e m e n t
h a c h é e s
5  t o m a t e s  p e l é e s  c u i t e s  à  l a
v a p e u r  o u  1  b o î t e  d e  t o m a t e s
e n  c o n s e r v e  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c â p r e s  
2  p o i g n é e s  d e  g o m b o

F a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n ,  l ' a i l  e t  l e  c é l e r i  a v e c  d e s  f l o c o n s  d e  p i m e n t  e t  u n
p e u  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t
e n v i r o n  1 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  5  t o m a t e s  p e l é e s  c u i t e s  à  l a  v a p e u r  o u  u n e  b o î t e  d e
t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  e t  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c â p r e s  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  1 0  m i n u t e s .  

D a n s  u n e  a u t r e  c a s s e r o l e ,  f a i t e s  c u i r e  l e s  g o m b o s  à  l a
v a p e u r  p e n d a n t  5  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s ,
p u i s  a j o u t e z - l e s  a u  m é l a n g e .  C e l a  l e s  r e n d  u n  p e u  p l u s
m o e l l e u x ,  c e  q u e  j ' a p p r é c i e  b e a u c o u p .  

M é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .  A j o u t e z  p l u s  d ' h e r b e s  e t  d ' é p i c e s  s i
v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  e t  c ' e s t  p r ê t  à  s e r v i r .  
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Ingrédients Mesures 

1
2

3

1  p r o f a n e
1 / 2  c h o u - f l e u r  
1 / 2  t ê t e  d e  b r o c o l i  
1 / 2  c h o u  c h i n o i s  
4  p o m m e s  d e  t e r r e  
5  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  
2  c a r o t t e s
2  p a n a i s
4  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1  r a c i n e  d e  c é l e r i
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
s é c h é e s  :  c u m i n ,  p e r s i l ,  b a s i l i c  

C u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  3 0
m i n u t e s .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  p o r t e z  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  à
é b u l l i t i o n ,  c o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s  e t  a j o u t e z - l e s  u n
à  u n  d a n s  l a  c a s s e r o l e .  L a i s s e z  m i j o t e r  l a  s o u p e  à
f e u  m o y e n  p e n d a n t  1 5  à  2 0  m i n u t e s .  

U n e  f o i s  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s ,  a j o u t e z - l e s  à  l a
s o u p e .  C ' e s t  s u p e r  s i m p l e ,  f a c i l e  e t  r a p i d e  !  : - )  

10 Soupes aux légumes
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Prêt dans
3 0  m i n  



Ingrédients Mesures

1

2

3

1  c h o u - f l e u r ,  f l e u r e t t e s ,  j u s  d ' 1 / 2
c i t r o n
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  l i n
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
s é s a m e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
c h a n v r e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f a r i n e  d e  p o i s
c h i c h e s

M é l a n g e r  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e s  a v e c
d u  j u s  d e  c i t r o n  e t  d e  l ' e a u .

N a p p e z  l e s  f l e u r e t t e s  d e  c h o u - f l e u r  d e
s a u c e  a u  b e u r r e  d ' a m a n d e s
c i t r o n n é e s .  

M é l a n g e z  t o u t e s  l e s  g r a i n e s  e t  l a
f a r i n e  d e  p o i s  c h i c h e s  d a n s  u n e
a s s i e t t e  e t  r e c o u v r e z - e n  l e s  f l e u r e t t e s
d e  c h o u - f l e u r .   

C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s  s u r
d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  à  1 8 0  d e g r é s
C e l s i u s .  

S e r v e z  a v e c  m a  s a u c e  a u  y a o u r t
p r é f é r é e  d e  l a  p a g e  . . .  !  

-

Chou-fleur croquant 
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Mes plats réconfortants et sains
SANS GLUTEN, SANS HUILE NI SUCRE 
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Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n 3 5  m i n 4 0

m i n u t e s  

Ingrédients Mesures

1

2
3

4  p o m m e s  d e  t e r r e  b i o  d e  t a i l l e
m o y e n n e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p e r s i l  s é c h é  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p a p r i k a
s é c h é  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d ' a i l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d ' o i g n o n ,
q u e l q u e s  f l o c o n s  d e  p i m e n t  

C u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s ,  p u i s  l e s  c o u p e r  e n  q u a r t i e r s .

R e c o u v r e z  l e s  q u a r t i e r s  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t o u t e s  l e s
é p i c e s .  

D é p o s e z - l e s  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  à
2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .

Quartiers de pommes de
terre 
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Mes  a l im e n t s  s a i n s  



Ingrédients Instructions

11  t a s s e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m o u t a r d e
j a u n e  
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  c o u p é  e n  d é s
1 / 2  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e ,  h a c h é e  
1 / 2  b o t t e  d ' a n e t h ,  h a c h é e
1 / 3  d e  b o t t e  d e  b a s i l i c  f r a i s ,
h a c h é
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u m i n
m o u l u ,  j u s  d ' u n  d e m i - c i t r o n
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' o r i g a n
s é c h é

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  e t  c ' e s t  p r ê t   !  J ' a i m e
p r é p a r e r  l a  s a u c e  e n  p r e m i e r  e t  l a  m e t t r e  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  q u e  m e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i s e n t  a u  f o u r .  C ' e s t
t e l l e m e n t  m e i l l e u r  b i e n  f r a i s   !  

Trempette de pommes de terre 

Prêt
dans

5  m i n

J'ADORE cette sauce ! C'est une façon

tellement simple de consommer plus

d'herbes nutritives et en plus, c'est tout

simplement délicieux. Vous ne pourrez

plus jamais manger de pommes de terre sans

elle. 
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quartiers de patate douce

Ingrédients

Mesures

1
2
3

avec du ke tchup maison

2  p a t a t e s  d o u c e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c u m i n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a n n e l l e  
1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s .

L a v e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e t  c o u p e z - l e s  e n  q u a r t i e r s .

M é l a n g e z  l e  c u m i n ,  l a  c a n n e l l e  e t  l e s  g r a i n e s  d e  s é s a m e  s u r
u n e  a s s i e t t e  p l a t e  e t  r o u l e z  l e s  q u a r t i e r s  d e  p o m m e s  d e  t e r r e
d a n s  l e s  é p i c e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  e n t i è r e m e n t
r e c o u v e r t s .  

D é p o s e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n
r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  a u  f o u r
p e n d a n t  4 0  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  e n c o r e  3 0  m i n u t e s .  J ' é t e i n s  l e  f o u r ,
j ' o u v r e  l a  p o r t e  e t  j e  l a i s s e  l e  p l a t  à  l ' i n t é r i e u r  p e n d a n t  c e s  3 0
m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  C ' e s t  t e l l e m e n t  m e i l l e u r   !  : - )  

Prêt dans
4 0  m i n
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5

4



Ingrédients Mesures 

1

2

4

1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  f l o c o n s  d e  p i m e n t  
5  t o m a t e s  p e l é e s  e t  c u i t e s  à  l a  v a p e u r
o u  1  b o î t e  d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s
m é l a n g é e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l
2  t o m a t e s  s é c h é e s  

F a i t e s  c u i r e  l e s  t o m a t e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  5  à  1 0
m i n u t e s ,  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  e t  p e l e z - l e s .  

F a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n ,  l e s  h e r b e s  e t  l e s  t o m a t e s  p e l é e s
c u i t e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  à  f e u  d o u x  à
m o y e n .  J ' u t i l i s e  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e .  A j o u t e z  u n  f i l e t
d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e ,
a j o u t e z  l e s  d a t t e s  e t  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

L a i s s e z  r e f r o i d i r  e t  c ' e s t  p r ê t  !  U n  v r a i  d é l i c e  !  V o u s
p o u v e z  l e  c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  q u e l q u e s
j o u r s .  

Ketchup maison 
SANS GLUTEN, SANS SUCRE,

SANS HUILE

3

Prêt dans
2 5

m i n u t e s



Gnocchis sans gluten

Ingrédients  

Mesures

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n  4 0  m i n u t e s 5 0  m i n

1  k g  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s
à  l a  v a p e u r  
1 , 5  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  p o i s
c h i c h e s  

1 . F a i t e s  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t .  V o u s  p o u v e z  a u s s i  l e  f a i r e  l a
v e i l l e  p o u r  g a g n e r  d u  t e m p s .  

2 .  É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  p u i s  é c r a s e z - l e s
à  l a  f o u r c h e t t e  o u  a u  m i x e u r  e t  a j o u t e z  l e n t e m e n t
l a  f a r i n e  d e  p o i s  c h i c h e s  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e
c o l l a n t e .

3 .  Av e c  l e s  m a i n s  h u m i d e s  ( i m p o r t a n t  ! ) ,  f o r m e z  d e
p e t i t s  m o r c e a u x  d e  2  c m  e t  u t i l i s e z  u n e  f o u r c h e t t e
p o u r  i m p r i m e r  l a  f o r m e  d e s  g n o c c h i s  : )

4 .  V o u s  p o u v e z  s o i t  c u i r e  l e s  g n o c c h i s  d a n s  d e
l ' e a u  c h a u d e  p e n d a n t  e n v i r o n  5  m i n u t e s ,  s o i t  l e s
f a i r e  r e v e n i r  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t
5  à  7  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é .  P e r s o n n e l l e m e n t ,
j ' A D O R E  l a  v e r s i o n  p o ê l é e   :  j ' a i m e  l e u r  t e x t u r e
s è c h e  e t  c r o u s t i l l a n t e .  U n  v r a i  r é g a l   !

Po u r  l a  s a u c e  

1 . F a i t e s  g r i l l e r  l e s  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  e t  d e
c o u r g e  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t  5
m i n u t e s  à  f e u  d o u x .  R é s e r v e z - l e s  d a n s  u n  b o l .

2 . F a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n  e t  l ' a i l  d a n s  l a  p o ê l e
p e n d a n t  e n v i r o n  5  m i n u t e s .  

3 . A j o u t e z  l e s  h e r b e s ,  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  l a  p â t e
d e  t o m a t e s  e t  2 5 0  m l  d ' e a u .  L a i s s e z  m i j o t e r
p e n d a n t  e n v i r o n  1 5  m i n u t e s .

4 . A j o u t e z  d e  l a  r o q u e t t e  f r a î c h e  e t  d e s  g r a i n e s
g r i l l é e s ,  i n c o r p o r e z  l e s  g n o c c h i s  e t  c ' e s t  p r ê t  à
d é g u s t e r  !  : )  
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 avec une simple sauce tomate-roquette 

1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é

1  g o u s s e  d ' a i l  é c r a s é e  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e

t o m a t e s  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s

m é l a n g é e s

1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  

5  t o m a t e s  p e l é e s  c u i t e s  à  l a  v a p e u r  o u

u n e  b o î t e  d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  

u n e  p o i g n é e  d e  r o q u e t t e  f r a î c h e  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e

e t  d e  t o u r n e s o l  g r i l l é e s  



Panna Cotta

Ingrédients

Préparat
ion Cuisiner
1 5  m i n 2 5  m i n u t e s 6 0  m i n

Une crème anglaise italienne traditionnelle, facile et délicieuse.
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Prêt dans
3 5  m i n

Ingrédients Mesures

1

2

3

2  p a t a t e s  d o u c e s  d e  t a i l l e  m o y e n n e
1 / 4  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e  n o n
s u c r é  
1  1 / 4  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  p o i s  c h i c h e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e
n u t r i t i o n n e l l e
1 / 4  d e  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o i v r e  n o i r

M A  S AU C E  T O M AT E  P R É F É R É E  
1  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é  
1  g o u s s e  d ' a i l  é c r a s é e ,  s a u p o u d r e r
d e  f l o c o n s  d e  p i m e n t  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e
t o m a t e s  
1  b o î t e  d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' o r i g a n  s é c h é  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  b a s i l i c  s é c h é ,
b a s i l i c  f r a i s  à  l a  f i n

F a i t e s  c u i r e  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  à  l a  v a p e u r
o u  à  l ' e a u  b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .
R é s e r v e z - l e s  e t  a t t e n d e z  q u ' e l l e s
r e f r o i d i s s e n t  c o m p l è t e m e n t .

E n  a t t e n d a n t ,  p r é p a r e z  l a  s a u c e  t o m a t e  e n
f a i s a n t  r e v e n i r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  p e n d a n t
1 5  m i n u t e s ,  p u i s  t r a n s f é r e z  l a  s a u c e  d a n s
u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .

É p l u c h e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e t  é c r a s e z - l e s
à  l a  f o u r c h e t t e  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p u r é e
o n c t u e u s e .  I n c o r p o r e z  l e n t e m e n t  l a  f a r i n e
d e  p o i s  c h i c h e s ,  l a  l e v u r e  n u t r i t i o n n e l l e  e t
l e  p o i v r e  n o i r ,  p u i s  p é t r i s s e z  l a  p â t e  à  l a
m a i n .  

F o r m e z  d e s  p e t i t s  g n o c c h i s  d e  2  c m  e t
f a i t e s - l e s  c u i r e  d a n s  d e  l ' e a u  b o u i l l a n t e
p e n d a n t  e n v i r o n  5  m i n u t e s .  J ' a i  c o n s t a t é
q u e  l a  c u i s s o n  à  l ' e a u  b o u i l l a n t e  e s t  p l u s
e f f i c a c e  q u e  l a  c u i s s o n  à  l a  p o ê l e .

S e r v e z - l e s  a v e c  m a  s a u c e  t o m a t e  p r é f é r é e .
U N  V R A I  R É G A L  !
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Gnocchis de patate douce 

4

5



Pâtes Fitness 

Ingrédients Instructions

avec  un  pesto  de  bas i l ic  et  de  no ix  de  ca jou  

Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n 1 0  m i n 1 5  m i n

1 / 4  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 / 2  c o u r g e t t e  
2  p o i g n é e s  d e  b a s i l i c  f r a i s  
1  g o u s s e  d ' a i l ,  j u s  d e  1 , 5  c i t r o n

1 / 2  a v o c a t ,  u n e  p i n c é e  d e  s e l  d e
l ' H i m a l a y a  

1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e
n u t r i t i o n n e l l e  ( f a c u l t a t i f )
p o i v r e  n o i r  f r a î c h e m e n t  m o u l u  
1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s

1  p o i g n é e  d e  j e u n e s  p o u s s e s
d ' é p i n a r d s

1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
2 0 0  g  d e  p e n n e  a u  r i z  c o m p l e t

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  J ' a i m e
u t i l i s e r  d e s  p â t e s  d e  r i z  c o m p l e t  c a r  e l l e s  s o n t  s a n s  g l u t e n  e t
b e a u c o u p  p l u s  d i g e s t e s .  

P l a c e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l a  c o u r g e t t e ,  l e  b a s i l i c ,  l e  j u s  d e  c i t r o n ,
l ' a v o c a t ,  l a  l e v u r e  n u t r i t i o n n e l l e ,  l e  s e l  e t  l e  p o i v r e  d a n s  u n  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

U n e  f o i s  l e s  p â t e s  p r e s q u e  c u i t e s ,  a j o u t e z  l e s  p e t i t s  p o i s  d a n s  l a
c a s s e r o l e .  I l s  n ' o n t  b e s o i n  q u e  d e  q u e l q u e s  m i n u t e s  p o u r  r a m o l l i r .

U n e  f o i s  l e s  p â t e s  e t  l e s  p e t i t s  p o i s  c u i t s ,  é g o u t t e z - l e s  e t  i n c o r p o r e z
l e  p e s t o  e t  l e s  j e u n e s  p o u s s e s  d ' é p i n a r d s .  M é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .
J ' a i m e  a u s s i  y  a j o u t e r  q u e l q u e s  t o m a t e s  c e r i s e s  f r a î c h e s .

1

2

3

4





Ingrédients Mesures

1

2

3

1  g o u s s e  d ' a i l  é c r a s é e
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1  b o î t e  d e  t o m a t e s  e n
c o n s e r v e  
3  c h a m p i g n o n s  
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  m é l a n g é e s
2  t o m a t e s  s é c h é e s  
1 5  o l i v e s  v e r t e s ,  p o i v r e  n o i r
f r a î c h e m e n t  m o u l u
2 0 0  g  d e  p e n n e  a u  r i z
c o m p l e t  

C o m m e n c e z  p a r  f a i r e  r e v e n i r
l ' o i g n o n ,  l ' a i l ,  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  l e s
c h a m p i g n o n s  e t  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s
d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e ,  à  f e u
m o y e n ,  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .  A j o u t e z
u n  p e u  d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .

A j o u t e z  l e s  h e r b e s  i t a l i e n n e s ,  l e s
t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  e t  l e s  o l i v e s
v e r t e s .  L a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  1 0
m i n u t e s .  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e  e t ,  u n e
f o i s  c u i t e s ,  i n c o r p o r e z - l e s  à  l a  s a u c e .
S a u p o u d r e z  d e  p o i v r e  n o i r  e t  v o i l à ,
l e s  p â t e s  s o n t  p r ê t e s   !  

Pâtes aux champignons et aux tomates
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SAIN / VÉGAN / SANS GLUTEN

pour 1
personne 



Prêt dans
1 5  m i n

Ingrédients Mesures

1

2

3

1 / 2  c h o u - f l e u r
1 / 2  o i g n o n ,  f i n e m e n t  h a c h é
2  g o u s s e s  d ' a i l  é c r a s é e s
5  c h a m p i g n o n s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  t h y m
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' o r i g a n
1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s
1 / 2  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e  n o n
s u c r é  o u  d e  c r è m e  d ' a v o i n e ,  j u s
d ' 1 / 2  c i t r o n ,  p o i v r e  n o i r  f r a i s ,  u n e
p i n c é e  d e  s e l  d e  l ' H i m a l a y a ,  u n e
p i n c é e  d e  f l o c o n s  d e  p i m e n t
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e
n u t r i t i o n n e l l e ,  p e r s i l  f r a i s  p o u r
s e r v i r  

C u i r e  l e  c h o u - f l e u r  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  8  à  1 0  m i n u t e s ,
f a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n  e t  l ' a i l  p e n d a n t  5  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e
q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s .  

M e t t e z  l e  c h o u - f l e u r ,  l ' o i g n o n ,  l ' a i l ,  l e  l a i t  d ' a m a n d e ,  l e  j u s
d e  c i t r o n ,  l e  s e l ,  l a  l e v u r e  n u t r i t i o n n e l l e  e t  l e s  f l o c o n s  d e
p i m e n t  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .

R é s e r v e z  l a  s a u c e  e t  f a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  A j o u t e z  l e s  p e t i t s  p o i s
e n v i r o n  3  m i n u t e s  a v a n t  l a  f i n  d e  l a  c u i s s o n  d e s  p â t e s .  

U t i l i s e z  l a  m ê m e  c a s s e r o l e  e t  f a i t e s  r e v e n i r  r a p i d e m e n t
l e s  c h a m p i g n o n s  a v e c  l ' o r i g a n  e t  l e  t h y m  p e n d a n t  5  à  1 0
m i n u t e s ,  p e n d a n t  l a  c u i s s o n  d e s  p â t e s .  J e  p r é f è r e  l e s
f a i r e  r e v e n i r  e n t i e r s  e t  l e s  é m i n c e r  e n s u i t e .  

M é l a n g e z  l e s  p â t e s  e t  l e s  p e t i t s  p o i s  a v e c  l a  s a u c e  a u
c h o u - f l e u r  e t  a u  f r o m a g e ,  a j o u t e z  l e s  c h a m p i g n o n s
é m i n c é s  e t  u n  p e u  d e  p o i v r e  f r a i s  p a r - d e s s u s .  

 Penne au chou-fleur
C rém e u x

4
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Dahl de lentilles réconfortant 
Ingrédients

Mesures

Prêt dans
4 0
m i n u t e s4 0 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s

5  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e  
1  t a s s e  d e  l e n t i l l e s  r o u g e s
1  t ê t e  d e  b r o c o l i
5  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  c u m i n
m o u l u
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c u r c u m a  m o u l u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s u c r e  d e
c o c o ,  l e  j u s  d ' u n  c i t r o n ,  u n e
p i n c é e  d e  p i m e n t  e n  f l o c o n s ,
u n e  p o i g n é e  d e  j e u n e s
p o u s s e s  d ' é p i n a r d s ,  d u  p e r s i l
f r a i s  p o u r  g a r n i r  

1 . D a n s  u n e  g r a n d e  c a s s e r o l e ,
a j o u t e z  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,
l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l e s
l e n t i l l e s ,  e t  l a i s s e z  c u i r e  p e n d a n t
1 5  m i n u t e s .

2 . A j o u t e z  l e  b r o c o l i ,  l e s  p o i s
c h i c h e s ,  l e  c u m i n ,  l e  c u r c u m a ,  l e
s u c r e  d e  c o c o ,  l e  j u s  d e  c i t r o n ,
l e s  f l o c o n s  d e  p i m e n t  e t  l a i s s e z
c u i r e  e n c o r e  1 5  m i n u t e s  à  f e u
m o y e n .   

3 . I n c o r p o r e z  l e s  j e u n e s  p o u s s e s
d ' é p i n a r d s  e t  l e  p e r s i l  f r a i s  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  5  m i n u t e s .  
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Risotto du jardin

Ingrédients

Note

Mesures

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
1 5  m i n 2 5  m i n u t e s 6 0  m i n

J ' a i  g o û t é  c e  r i s o t t o  p o u r  l a  p r e m i è r e  f o i s  d a n s  l ' u n  d e  m e s  r e s t a u r a n t s  p r é f é r é s  à  L o n d r e s ,  D a y l e s f o r d ,  e t  j ' e n
a i  e n s u i t e  c r é é  m a  p r o p r e  v e r s i o n .  C ' e s t  u n  d é l i c e ,  c o p i e u x  e t  t e l l e m e n t  s a i n  !  

Inspiré  par  le  restaurant  Daylesford à  Londres  

2  t a s s e s  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n  
1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1  g o u s s e  d ' a i l  é c r a s é e  
2  t a s s e s  d e  p e t i t s  p o i s ,  d é c o n g e l é s
1 0  f e u i l l e s  d e  m e n t h e
1  p o i g n é e  d e  j e u n e s  p o u s s e s
d ' é p i n a r d s
2  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,
j u s  d ' u n  c i t r o n ,  p o i v r e  n o i r
1  c u i l l è r e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o

D a n s  u n e  c a s s e r o l e ,  f a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n
r o u g e  d a n s  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s .
A j o u t e r  d e  l ' a i l .
A j o u t e z  2  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  e t  2
t a s s e s  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n .
L a i s s e r  c u i r e  2 0  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n .
M é l a n g e r  1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s ,  d e s  f e u i l l e s
d e  m e n t h e ,  d e s  j e u n e s  p o u s s e s  d ' é p i n a r d s  e t
d u  j u s  d e  c i t r o n  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
A j o u t e z  l a  p u r é e  d e  p o i s  e t  l e s  p o i s  r e s t a n t s
a u  r i s o t t o .
L a i s s e z  c u i r e  e n c o r e  5  m i n u t e s .
S a u p o u d r e z  d e  p o i v r e  n o i r  e t  a j o u t e z  u n e
c u i l l e r é e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o .  
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Pour 1
personne 

Ingrédients Mesures

1

2

3

2  t a s s e s  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n  
9  c h a m p i g n o n s  i n f é r i e u r s  
5  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e
1 / 2  t a s s e  d e  c h a m p i g n o n s
m é l a n g é s  s é c h é s ,  t r e m p é s  
1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e  
2  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c h a q u e
:  p e r s i l  s é c h é ,  r o m a r i n ,  a n e t h
e t  o r i g a n  
1  g o u s s e  d ' a i l  é c r a s é e ,  l e  j u s
d ' u n  d e m i - c i t r o n
1 / 2  b o u q u e t  d e  p e r s i l  f r a i s ,
h a c h é

F a i t e s  c u i r e  l e  s a r r a s i n  e n  s u i v a n t  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e ,  p u i s  r é s e r v e z .  

D a n s  u n e  c a s s e r o l e ,  f a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n  r o u g e ,  a j o u t e r
t o u s  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  e t  l a i s s e r
m i j o t e r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  

I n c o r p o r e z  l e  s a r r a s i n  c u i t ,  a j o u t e z  d u  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
e t  l ' e a u  d e  t r e m p a g e  d e s  c h a m p i g n o n s .  F a i t e s  r e v e n i r  l e
t o u t  p e n d a n t  5  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  

A j o u t e z  l e  j u s  d ' u n  d e m i - c i t r o n  e t  d u  p e r s i l  f r a i s .

D a n s  u n  b l e n d e r  p u i s s a n t ,  m i x e z  1 / 4  d u  r i s o t t o  a v e c  3
c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  d e  t r e m p a g e  d e s  c h a m p i g n o n s  e t
m é l a n g e z  b i e n .  L e  r é s u l t a t  e s t  u l t r a  c r é m e u x  !

Sarrasin aux champignons 

Ri s o t t o
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Curry équilibré 

Ingrédients

Mesures 

Prêt dans
4 0  m i n u t e s

Nutritif et apaisant pour votre estomac 

1  t a s s e  d e  r i z  b r u n  
1  o i g n o n  r o u g e ,  u n  p e t i t  m o r c e a u
d e  g i n g e m b r e  r â p é ,  u n  p e t i t
m o r c e a u  d e  p i m e n t  h a c h é  
1  t ê t e  d e  b r o c o l i  
1  g r o s s e  a u b e r g i n e  
4 0 0  m l  d e  l a i t  d e  c o c o  
1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s
4  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e  
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
c u r r y  j a u n e  m o y e n n e m e n t  é p i c é e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u r c u m a  e n
p o u d r e ,  p o i v r e  n o i r  

G a r n i t u r e s
1 / 2  c o n c o m b r e ,  h a c h é  

C u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r
p e n d a n t  2 5  m i n u t e s  e t  r é s e r v e r .
F a i t e s  c u i r e  l e s  b r o c o l i s  e t  l e s
a u b e r g i n e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  8
m i n u t e s  e t  r é s e r v e z .
F a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n ,  l e  g i n g e m b r e
r â p é ,  2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
c u r r y ,  l e  p i m e n t  c o n c a s s é  d a n s  u n  p e u
d ' e a u  p e n d a n t  5  m i n u t e s .
A j o u t e r  d u  l a i t  d e  c o c o  
A j o u t e z  l e  b r o c o l i  e t  l ' a u b e r g i n e  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  1 0  m i n u t e s .  
É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t
a j o u t e z - l e s  a u  c u r r y .  
1 . S e r v i r  a v e c  d u  r i z  b r u n ,  d u

c o n c o m b r e  f r a i s  e t  d u  p o i v r e  n o i r
p a r - d e s s u s .  

Pour 2 personnes 
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Quinotto au potiron 
Ingrédients Mesures

1

2

3

1 / 2  c o u r g e  k a b o c h a
1  p a t a t e  d o u c e  
1  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é  
1  t a s s e  d e  q u i n o a  
2 - 3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é ,
s a n s  l e s  t i g e s  
1  t a s s e  d e  l e n t i l l e s  r o u g e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e
c u m i n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e
d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s
m é l a n g é e s

C o u p e z  l a  c o u r g e  K a b o c h a  e n  q u a r t i e r s ,  c o u p e z
l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e n  m o r c e a u x  d e  2  c m  e t  f a i t e s -
l e s  c u i r e  t o u s  l e s  d e u x  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é
p e n d a n t  3 5  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

P e n d a n t  l a  c u i s s o n  d e  c e s  b i s c u i t s ,  f a i t e s  r e v e n i r
l ' o i g n o n  r o u g e  p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s  d a n s
u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e .

A j o u t e z  l e  c u m i n ,  1  l i t r e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,
l e s  l e n t i l l e s  e t  l e  q u i n o a  e t  l a i s s e z  c u i r e  à  f e u
m o y e n  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .  U n e  f o i s  c u i t ,  v o u s
o b t i e n d r e z  u n e  b e l l e  t e x t u r e  c r é m e u s e .  

A j o u t e z  l a  p a t a t e  d o u c e ,  l a  c o u r g e  k a b o c h a  e t  l e
c h o u  f r i s é  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  5  m i n u t e s .4
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Préparation Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n 4 0

m i n u t e s  

5 0  m i n  

Ingrédients Mesures

1

2

3

2  b o î t e s  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s
1  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1  g o u s s e  d ' a i l  é c r a s é e
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
1  b o u q u e t  d e  c o r i a n d r e
1  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  c u m i n
m o u l u ,  l e  j u s  d ' u n  c i t r o n
1  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s ,  s a u f  l e s  g r a i n e s  d e  s é s a m e ,
d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  o u  u n  m é l a n g e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e
e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  

Av e c  l e s  m a i n s  h u m i d e s ,  f o r m e z  d e s  b o u l e t t e s  d e  f a l a f e l s
e t  a p p u y e z  a u  c e n t r e  p o u r  o b t e n i r  d e s  g a l e t t e s  r o n d e s .
A t t e n t i o n ,  l a  p â t e  e s t  u n  p e u  c o l l a n t e   !  

R e c o u v r e z - l e s  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e
s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s ,  2 0  m i n u t e s
d e  c h a q u e  c ô t é .

Le meilleur falafel 

SANS

HUILE

4
Servir avec une sauce

tahini à la menthe
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Sauce tahini à la menthe 

Ingrédients Mesures

3

1  t a s s e  d e  c o u r g e t t e s
h a c h é e s
1  d a t t e  M e d j o o l
d é n o y a u t é e  
2  à  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d e  t a h i n i ,  l e  j u s  d ' u n
c i t r o n   
1 / 2  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e
1 / 2  t a s s e  d ' e a u

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
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Préparation Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n 4 0

m i n u t e s  

5 0  m i n

Ingrédients Instructions

1
2

3

2  g r o s s e s  c o u r g e t t e s
2  c a r o t t e s  
3  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e
1  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s
d e  l i n  m o u l u e s   
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c u m i n
e t  d e  p o i v r e  n o i r
6  c u i l l è r e s  à  s o u p e  b o m b é e s
d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  h a c h é
1 / 2  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e ,
h a c h é e

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .

P r é p a r e z  l e s  c o u r g e t t e s ,  l e s  c a r o t t e s  e t  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e
à  l ' a i d e  d ' u n  é p l u c h e u r  à  j u l i e n n e  o u  d ' u n e  r â p e .  É g o u t t e z -
l e s  a v e c  u n  t o r c h o n  p r o p r e .  A j o u t e z  l ' o i g n o n  r o u g e .  

V e r s e z  l a  m o i t i é  d u  m é l a n g e  d a n s  u n  b l e n d e r  p u i s s a n t ,
a j o u t e z  l e  l a i t  d ' a m a n d e  e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  g r u m e l e u s e .  R e m e t t e z  l e  m é l a n g e
d a n s  l e  b o l .  

I n c o r p o r e r  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e ,  l e  c u m i n ,  l e  p o i v r e ,  l e  p e r s i l  e t
l a  c i b o u l e t t e .  

F a ç o n n e z  d e s  g a l e t t e s  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s ,  2 0  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é .  

Beignets de légumes 

4
5
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Prêt dans
5  m i n

Ingrédients Mesures
1  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  c o u p é  e n
d é s
1 / 2  b o t t e  d e  p e r s i l  h a c h é
1 / 2  b o t t e  d ' a n e t h
1 / 2  c i b o u l e t t e ,  j u s  d ' 1 / 2
c i t r o n  
p o i v r e  n o i r
1 / 2  c o n c o m b r e

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b o l  e t  v o t r e  s a u c e
e s t  p r ê t e   !  

Sauce au yaourt 

Note 
Je pourrais vivre de cette sauce, elle est

tellement délicieuse et rafraîchissante

après un passage au réfrigérateur. Parfaite

avec des galettes de légumes, des frites de

patates douces et des pommes de terre. 
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galettes de patate douce 

Ingrédients

Mesures

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
1 5  m i n 2 5

m i n u t e s
6 0  m i n

a v e c  u n e  s a u c e  m o u t a r d e  à  l a  n o i x  d e  c o c o  

2  p a t a t e s  d o u c e s  
1 / 2  t a s s e  d e  q u i n o a  c u i t ,  j u s  d ' 1
c i t r o n  
1 / 2  b o t t e  d e  p e r s i l  h a c h é
1  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  

T R E M P E R  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  y a o u r t  à  l a
n o i x  d e  c o c o  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m o u t a r d e  d e
D i j o n ,  j u s  d ' u n  d e m i - c i t r o n  à  u n
c i t r o n  e n t i e r  
1  p e t i t e  g o u s s e  d ' a i l  é c r a s é e
( f a c u l t a t i f )  

C u i r e  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  2 5
m i n u t e s .  
1 . U n e  f o i s  c u i t e s ,  é p l u c h e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e t

m é l a n g e z - l e s  a v e c  l e  q u i n o a  e t  l e  p e r s i l .
2 . F o r m e z  d e s  g a l e t t e s  a v e c  l e s  m a i n s  h u m i d e s  e t

e n r o b e z - l e s  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e .  
3 . D é p o s e z  l e s  g â t e a u x  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n

r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

4 . P o u r  p r é p a r e r  l a  t r e m p e t t e ,  i l  s u f f i t  d e  m é l a n g e r
t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  p e t i t  b o l  e t  d e  l a
c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à  c e  q u e  l e s
g a l e t t e s  d e  p a t a t e s  d o u c e s  s o i e n t  p r ê t e s .  
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Préparation Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n  4 0

m i n u t e s  

5 0  m i n  

Ingrédients Mesures 

1

2

3

1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s ,
d é c o n g e l é s
1  t a s s e  d e  q u i n o a  c u i t  t r i c o l o r e
2  t a s s e s  d e  r i z  b r u n  c u i t
9  c h a m p i g n o n s ,  f i n e m e n t  h a c h é s  
1  t a s s e  d e  c h â t a i g n e s  c u i t e s ,
f i n e m e n t  h a c h é e s  
1  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e ,  h a c h é e  

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s
u n  b o l ,  v e r s e z  l a  m o i t i é  d u  m é l a n g e
d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
R e m e t t e z  l e  t o u t  d a n s  l e  b o l .  

Av e c  l e s  m a i n s  m o u i l l é e s  ( i m p o r t a n t
! ) ,  f o r m e z  d e s  b o u l e s  d e  2  c m ,  p u i s
a p p u y e z  a u  m i l i e u  p o u r  o b t e n i r  d e s
g a l e t t e s .

C u i r e  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t
2 0  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é  à  1 8 0
d e g r é s  C e l s i u s .  

Beignets de champignons et de châtaignes
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Servir avec ma sauce au yaourt préférée 



Ac c o m p a g n e m e n t s  

Champignons aux herbes 

Citrouille cuite au four 

1  c o u r g e  k a b o c h a  o u  t o u t e  a u t r e
c i t r o u i l l e  d e  v o t r e  c h o i x .  

c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s  
1  o i g n o n  r o u g e  h a c h é ,  b a s i l i c
s é c h é ,  c i b o u l e t t e  s é c h é e ,  a n e t h
s é c h é ,  p e r s i l  s é c h é  

R A P I D E  /  S A I N  /  FAC I L E  
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Ingrédients

Mesures 
L a v e r  e t  é q u e u t e r  l e s  c h a m p i g n o n s .  
D é p o s e z - l e s  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e ,  a j o u t e z  t o u t e s  l e s  h e r b e s
e t  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  p e n d a n t  1 5
m i n u t e s .  J ' a i m e  l e s  l a i s s e r  e n t i e r s  e t  n e
p a s  l e s  c o u p e r  a v a n t  d e  l e s  f a i r e
r e v e n i r .  A i n s i ,  i l s  r e s t e n t  p l u s  m o e l l e u x .  

Ingrédients

Mesures 
1 . L a v e z  l a  c i t r o u i l l e  e t  c o u p e z - l a  e n

q u a r t i e r s .  J e  l a i s s e  t o u j o u r s  l a  p e a u .
2 . E n f o u r n e z  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é

p e n d a n t  3 5  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s
C e l s i u s .  L a i s s e z  l a  c i t r o u i l l e  r e f r o i d i r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s
s u p p l é m e n t a i r e s .  C ' e s t  b i e n  m e i l l e u r
a i n s i .  



Gratin de pommes de terre sain 

Ingrédients

Mesures 

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n  4 5  m i n  5 5  m i n  

L e s  A l l e m a n d s  a d o r e n t  l e u r s  p o m m e s  d e  t e r r e  

3  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e  
1  t a s s e  d e  c r è m e  d ' a v o i n e

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
É p l u c h e z  e t  t r a n c h e z  f i n e m e n t  l e s  p o m m e s
d e  t e r r e .
1 . D i s p o s e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e n  c o u c h e s

d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  a j o u t e z  l a
c r è m e  d ' a v o i n e  e t  f a i t e s  c u i r e  a u  f o u r
p e n d a n t  4 5  m i n u t e s .  

A S T U C E  :  J ' u t i l i s e  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p o u r
é v i t e r  q u e  ç a  n e  c o l l e .  
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Vinaigrettes 
vinaigrette aux carottes 

vinaigrette aux graines de tournesol 

1  g r o s s e  c a r o t t e  
6  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u ,  l e  j u s  d ' 1
c i t r o n  v e r t  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e ,  u n  p e t i t  m o r c e a u  d e
g i n g e m b r e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l
a u x  d a t t e s  ( o u  3  d a t t e s  M e d j o o l )  

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  

1 / 2  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l  
2  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
n o i x  d e  c a j o u  o u  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e ,  l e  j u s  d ' u n  c i t r o n  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s
u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .

Sauce tahini 
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  t a h i n i  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e s ,  j u s  d ' u n  d e m i - c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x
d a t t e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s
d a n s  u n  p e t i t  b o l .  V o u s
o b t i e n d r e z  a i n s i  u n e  v i n a i g r e t t e
c r é m e u s e  a u  t a h i n i ,  p a r f a i t e  p o u r
a c c o m p a g n e r  t o u t e s  s o r t e s  d e
s a l a d e s .  
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J'ai toujours eu un faible pour les sucreries. 

Des bonbons sans gluten, sans

huile et sans sucre pour tous les

jours ! 
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Sans

culpabilité 

F r i a n d i s e s
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Sain,
simple et
délicieux 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Donne 6 personnes 

Ingrédients

Mesures

B A S E
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  c r u e s
1 / 2  t a s s e  d ' a v o i n e  
1 / 4  t a s s e  d e  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e  c r o q u a n t  n a t u r e l

C O U C H E  D E  CA R A M E L
1 2  d a t e s
1  t a s s e  d ' e a u
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
v a n i l l e

E N R O B AG E  C H O C O L AT É  :  
1  B A R R E  D E  C H O C O L AT
V É G É TA L I E N N E

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  s a u c e  c a r a m e l .  P l a c e z  l e s  d a t t e s ,
l ' e a u  e t  l ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  R é s e r v e z  l a  s a u c e  c a r a m e l .  

P o u r  l a  b a s e ,  m i x e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e
d a n s  u n  b l e n d e r  à  h a u t e  v i t e s s e  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  f a r i n e .
A j o u t e z  6 0  m l  d e  s a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s  e t  2  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  c r o q u a n t ,  p u i s  m é l a n g e z  b i e n .
V e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  u n  m o u l e  e t  f o r m e z  u n …  
F o n d  d e  1  à  2  c m  d ' é p a i s s e u r .  P l a c e r  l e  p l a t e a u  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  u n e  é p a i s s e  c o u c h e  d e  c a r a m e l  e t  r e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  1  h e u r e .  

F a i t e s  f o n d r e  u n e  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  ( j ' u t i l i s e  d u
c h o c o l a t  a u  l a i t  O m b a r )  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t  v e r s e z - l a  s u r  l a
c o u c h e  d e  c a r a m e l  p o u r  l a  f i n i t i o n .  

R e m e t t e z  l e  p l a t e a u  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  a u  m o i n s  3 0
m i n u t e s  e t  r é g a l e z - v o u s  !  

Barres Snickers 

@Carolinedeisler 

1

2

3

4

5





Ingrédients Mesures
1 0  d a t t e s  M e d j o o l  
1  t a s s e  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e  e t
c r é m e u s e .  

Sauce aux dattes et au caramel 
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Note
J ' u t i l i s e  c e t t e  s a u c e  a u x  d a t t e s  e t  a u  c a r a m e l  d a n s
t e l l e m e n t  d e  r e c e t t e s   !  Vo u s  s a v e z  c o m b i e n  j ' a d o r e
l e s  d a t t e s ,  e t  c ' e s t  l ' é d u l c o r a n t  i d é a l  p o u r  r e m p l a c e r
l e  s u c r e  r a f f i n é .  J ' e n  p r é p a r e  t o u j o u r s  u n e  g r a n d e
q u a n t i t é  q u e  j e  c o n s e r v e  a u  r é f r i g é r a t e u r .  



Ces biscuits rendent chaque jour meilleur !! 

Biscuits au beurre de cacahuète 

Ingrédients

Mesures

Prêt dans
2 0  m i n u t e s  

1 / 4  t a s s e  d e  b e u r r e  d ' a r a c h i d e
( c r o q u a n t )
1 / 4  t a s s e  d e  s u c r e  d e  c o c o  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l
a u x  d a t t e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  

1 / 2  t a s s e  d e  f l e u r s  d e  s a r r a s i n
1 / 4  t a s s e  d ' a m a n d e s  m o u l u e s
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p é p i t e s  d e
c h o c o l a t  1 0 0  %   

1 . M é l a n g e r  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e ,  l e
s u c r e  d e  c o c o ,  l a  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s ,  l e  l a i t  d ' a m a n d e  e t  l a  v a n i l l e .  

2 . D a n s  u n  b o l  s é p a r é ,  m é l a n g e z  l a
f a r i n e  d e  s a r r a s i n ,  l e s  a m a n d e s
m o u l u e s  e t  l e s  p é p i t e s  d e  c h o c o l a t .

3 . P o u r  f o r m e r  6  b i s c u i t s ,  j e  f a i s  d ' a b o r d
d e s  b o u l e s  p u i s  j ' a p p u i e  a u  m i l i e u
p o u r  o b t e n i r  l a  f o r m e  d u  b i s c u i t .  

4 . D é p o s e z - l e s  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t
f a i t e s - l e s  c u i r e  8  à  1 0  m i n u t e s  à  1 8 0
d e g r é s  C e l s i u s .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  
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Ingrédients Mesures

1

2

3

3 / 4  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
m o u l u e s
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  l i n
m o u l u e s
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  p o u r  l e s
g r a i n e s  d e  l i n
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l a i t  d ' a m a n d e
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x
d a t t e s  c a r a m é l i s é e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o  
1 2  f i g u e s ,  c o u p é e s  e n  d e u x  

M é l a n g e z  l e s  g r a i n e s  d e  l i n  e t  l ' e a u
e t  l a i s s e z  t r e m p e r  p e n d a n t  1 0
m i n u t e s  p o u r  c r é e r  u n  œ u f  d e
g r a i n e s  d e  l i n .  

M é l a n g e z  b i e n  l a  f a r i n e  d e  s a r r a s i n ,
l a  p o u d r e  d ' a m a n d e s ,  l e  s u c r e  d e
c o c o ,  l ' œ u f  d e  l i n ,  l e  b e u r r e
d ' a m a n d e s  e t  l e  l a i t  d ' a m a n d e s .
P l a c e z  l e  b o l  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s ,  r e c o u v e r t  d ' u n
t o r c h o n  p r o p r e .  

É t a l e z  l e  m é l a n g e  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  d a n s  u n  m o u l e  à
p â t i s s e r i e ,  e n  u t i l i s a n t  v o s  m a i n s
p o u r  f o r m e r  u n e  c o u c h e  d e  1  à  2
c m  d ' é p a i s s e u r .  

A j o u t e z  u n e  c o u c h e  d e  s a u c e  a u x
d a t t e s  c a r a m é l i s é e s .  D i s p o s e z  l e s
f i g u e s  p a r - d e s s u s  e t  s a u p o u d r e z
d ' u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o .  

Tarte aux figues 
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Prêt dans
4 0  m i n u t e s  



Ingrédients Mesures

1

2

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
n o i s e t t e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e
c a c a o
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x
d a t t e s  e t  a u  c a r a m e l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l a i t  d e  c o c o
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c r è m e  d e
c o c o
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  n o i s e t t e s
m o u l u e s
1 5  n o i s e t t e s  g r i l l é e s  
1 / 2  t a s s e  d e  n o i s e t t e s  g r i l l é e s  e t
h a c h é e s  

M e t t e z  l e  b e u r r e  d e  n o i s e t t e ,  l a  p o u d r e  d e  c a c a o ,  l a
s a u c e  a u x  d a t t e s  c a r a m é l i s é e s ,  l e  l a i t  d e  c o c o ,  l a  c r è m e
d e  c o c o ,  l a  v a n i l l e  e t  l e s  n o i s e t t e s  m o u l u e s  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

P l a c e z  l a  c r è m e  d e  n o i s e t t e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  2
h e u r e s  p o u r  q u ' e l l e  p r e n n e  c o n s i s t a n c e .  

F o r m e z  d e  p e t i t e s  b o u l e s  ( j ' u t i l i s e  u n e  c u i l l è r e
p a r i s i e n n e ) ,  p l a c e z  u n e  n o i s e t t e  g r i l l é e  a u  c e n t r e  e t
r e c o u v r e z  d e  c r è m e  d e  n o i s e t t e .  C e t t e  é t a p e  e s t
f a c u l t a t i v e ,  c a r  e l l e s  s o n t  é g a l e m e n t  d é l i c i e u s e s  s a n s
n o i s e t t e .  I l  f a u t  ê t r e  t r è s  r a p i d e  e t  a v o i r  l e s  m a i n s
f r o i d e s  p o u r  q u e  l a  c r è m e  n e  f o n d e  p a s .  

R o u l e z  l e s  b o u l e s  d a n s  l e s  n o i s e t t e s  g r i l l é e s  h a c h é e s  e t
r e m e t t e z - l e s  a u  c o n g é l a t e u r .  

S o r t e z - l e s  d u  c o n g é l a t e u r  j u s t e  a v a n t  d e  l e s  s e r v i r .  

Ferrero végétalien cru 
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Donne 15 

3

4

5



Ingrédients Instructions

1d a t t e s  M e d j o o l ,  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e ,  f r a m b o i s e s
l y o p h i l i s é e s  

R e t i r e z  l e  n o y a u  d e s  d a t t e s ,  g a r n i s s e z - l e s  d ' u n e  c u i l l è r e  à
c a f é  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  e t  p a r s e m e z  d e  f r a m b o i s e s
l y o p h i l i s é e s .  

À  d é g u s t e r  i m m é d i a t e m e n t  o u  à  p l a c e r  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  

Bouchées de dattes 

Prêt
dans5  m i n

MON EN-CAS PRÉFÉRÉ

DE TOUS LES JOURS 
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Ingrédients Mesures

1

2

3

R E M P L I S S AG E  
3  g r o s s e s  p o m m e s ,  p e l é e s ,
é v i d é e s  e t  c o u p é e s  e n  q u a r t i e r s
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e
c a r a m e l  a u x  d a t t e s
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

É M I E T T E R
1 4  m o i t i é s  d e  n o i x
5  d a t t e s  M e d j o o l
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i x  d e
c o c o  r â p é e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f l o c o n s
d ' a v o i n e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
v a n i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' e a u

M e t t e z  2  p o m m e s  d a n s  u n  m i x e u r  e t
m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à
o b t e n i r  d e  p e t i t s  m o r c e a u x ,  p u i s
t r a n s f é r e z - l e s  d a n s  u n  s a l a d i e r .  

P l a c e z  l a  p o m m e  r e s t a n t e  a v e c  l a
s a u c e  a u x  d a t t e s  c a r a m é l i s é e s ,  l a
c a n n e l l e  e t  l ' e a u  d a n s  l e  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e  e t  c r é m e u s e .  

3 .  M é l a n g e z  l e s  d e u x  e t  é t a l e z  d a n s
u n  m o u l e  à  p â t i s s e r i e .  

P o u r  l e  c r u m b l e ,  p l a c e z  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z
p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  f r i a b l e  e t  h u m i d e .  

R é p a r t i s s e z  u n i f o r m é m e n t  l e
c r u m b l e  s u r  l a  g a r n i t u r e  e t  f a i t e s
c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  5 0  m i n u t e s  à
1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

Crumble aux pommes
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Ingrédients

Instructions

Préparat
ion Cuisiner Prêt dans
1 5  m i n 2 5  m i n u t e s 6 0  m i n

B a s e  d e  b r o w n i e  
1 / 2  c o u r g e  k a b o c h a ,  c u i t e  a u  f o u r
1 2  d a t t e s  M e d j o o l  
6  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a v o i n e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e  
1  1 / 5  t a s s e  d ' e a u

C O U C H E  D E  CA R A M E L
1 0  d a t t e s  M e d j o o l
1  t a s s e  d ' e a u  
1 / 2  g o u s s e  d e  v a n i l l e

G A R N I T U R E  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
c o n c a s s é e s

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n
r o b o t  c u l i n a i r e  o u  u n  m é l a n g e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m é l a n g e z  j u s q u ' à  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  
Tr a n s f é r e z  l a  m o i t i é  d u  m é l a n g e  d a n s  u n
m o u l e  à  p â t i s s e r i e  q u e  v o u s  a u r e z  r e c o u v e r t
d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i t e s  c u i r e  p e n d a n t  2 5
m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
A j o u t e z  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l ,  l a  d e u x i è m e
m o i t i é  d u  m é l a n g e  à  b r o w n i e  e t  s a u p o u d r e z
d ' a m a n d e s  c o n c a s s é e s  s u r  l e  d e s s u s  e t  f a i t e s
c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  e n c o r e  2 5  m i n u t e s  à
1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

Brownies au caramel 
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Ingrédients Instructions

1

2

1  b a n a n e  
1  t a s s e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s
c a r a m é l i s é e s  
1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s
e t  c o n c a s s é e s  

C o u p e z  l e s  b a n a n e s  e n  m o r c e a u x  d e  2  c m  d ' é p a i s s e u r .

R e c o u v r i r  l e s  m o r c e a u x  d e  b a n a n e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s ,
s a u p o u d r e r  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s  c o n c a s s é e s  e t  c o n g e l e r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  

Caramel à la banane  
Morsures 
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Un en-cas sain et parfait, idéal à servir
lorsque vous recevez des amis !

Prêt dans
3 5  m i n



Barres énergétiques Raw Bounty

Ingrédients

Mesures

Donne 6 personnes  

B A S E  
1  t a s s e  e t  d e m i e  d e  n o i x  d e  c o c o
r â p é e  
1  t a s s e  d e  c r è m e  d e  c o c o  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  
5  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x
d a t t e s  c a r a m é l i s é e s

E N R O B AG E  D E  C H O C O L AT  
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v e g a n ,  7 0  g
( j ' u t i l i s e  O m b a r )  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c r è m e  d e  c o c o
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' e a u  c h a u d e  

P l a c e z  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e ,  l a  c r è m e
d e  n o i x  d e  c o c o ,  l ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t
l a  s a u c e  a u x  d a t t e s  c a r a m é l i s é e s  d a n s
u n  m i x e u r  e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  c r é m e u s e
e t  o n c t u e u s e  O U  u t i l i s e z  v o s  m a i n s
p o u r  m é l a n g e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s
e n s e m b l e .
1 . F a ç o n n e z  a v e c  v o s  m a i n s  d e s

b a r r e s  d e  2  c m  d ' é p a i s s e u r  e t  d e  1 0
c m  d e  l o n g .  

2 . P l a c e z - l e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t
3 0   m i n u t e s .   

3 . F a i r e  f o n d r e  l a  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
a v e c  l a  c r è m e  d e  c o c o  e t  l ' e a u
c h a u d e  d a n s  u n e  c a s s e r o l e .

4 . E n r o b e z  t o u t e s  l e s  b a r r e s  B o u n t y  d e
c h o c o l a t  e t  r e m e t t e z - l e s  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  a u  m o i n s  3 0
m i n u t e s .

5 . S o r t e z - l e s  d u  c o n g é l a t e u r  5  m i n u t e s
a v a n t  d e  s e r v i r .
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 C ' e s t  u ne  a l t er nat i ve  i nc r oya bl e  au x  b a r r e s  B ou n t y  c l a s s i q ue s  !

 S u p er  f a c i l e  à  pr é p a r er,  s a ns  i ng r é d i e n t s  ma l s a i ns  e t  t el l e me n t

D É L I C I E U X  ! !



Biscuits à la
citrouille 
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Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n 3 0  m i n  3 5  m i n

Ingrédients Mesures

1

2

3

2  t a s s e s  d ' a v o i n e
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  l i n
m o u l u e s
5  t a s s e s  d e  n o i x  h a c h é e s
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s  b l o n d s  
c i t r o u i l l e  c u i t e  à  m o i t i é  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s
c a r a m é l i s é e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s ,  s a u f  l e s
r a i s i n s  s e c s ,  d a n s  u n  m é l a n g e u r  à
g r a n d e  v i t e s s e  e t  m é l a n g e z
g r o s s i è r e m e n t  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n
m é l a n g e  f r i a b l e .  

A j o u t e z  l e s  r a i s i n s  s e c s  e t  f o r m e z  l e s
b i s c u i t s  a v e c  l e s  m a i n s  h u m i d e s .  

C u i r e  a u  f o u r  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é
p e n d a n t  2 0  à  2 5  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s
C e l s i u s .  

J ' a d o r e  l e s  t r e m p e r  d a n s  u n e  s a u c e
a u x  d a t t e s  e t  a u  c a r a m e l   !  C ' e s t
t e l l e m e n t  b o n   !  

Biscuits à la citrouille
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J'adore aussi les faire

en forme de cœur !!



Pralinés sains

Ingrédients  

Mesures 

1  b a n a n e
1 / 2  t a s s e  d e  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s  
u n e  p o i g n é e  d ' a m a n d e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e  
u n e  p o i g n é e  d e  m y r t i l l e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
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 L e  p a r f a i t  e n - c a s  s u c r é  e n  5  m i n u t e s  

Prêt dans
5  m i n  

C o u p e z  l e s  b a n a n e s  e n
m o r c e a u x  d e  2  c m  d ' é p a i s s e u r .  
A j o u t e z  u n e  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
s a u c e  c a r a m e l ,  u n  t o u t  p e t i t  p e u
d e  b e u r r e  d ' a m a n d e  e t  u n e
a m a n d e  o u  u n e  m y r t i l l e  p a r -
d e s s u s .  
1 . S a u p o u d r e z  d ' u n e  p i n c é e  d e

c a n n e l l e  e t  v o s  p r a l i n é s  s o n t
p r ê t s .  



Prêt dans
5  m i n  

Ingrédients Mesures 

1

2

d a t t e s  M e d j o o l  
A m a n d e s  a u  b e u r r e  d e  p i s t a c h e
1 0 0  % ,  g r i l l é e s  e t  c o n c a s s é e s  

R e t i r e z  l e  n o y a u  d e s  d a t t e s ,  a j o u t e z  u n e  c u i l l è r e  à  c a f é
d e  b e u r r e  d e  p i s t a c h e  e t  u n e  p i n c é e  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s
c o n c a s s é e s .  

P l a c e z - l e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  à  4 5  m i n u t e s  e t
v o u s  o b t i e n d r e z  u n e  t e x t u r e  p r o c h e  d e  c e l l e  d e  l a  c r è m e
g l a c é e .  

Bouchées de dattes à la
pistache 
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Bouchées de dattes à la vanille 

Ingrédients Mesures 

1

2

3

7  d a t t e s  M e d j o o l  
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t
d e  v a n i l l e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c a n n e l l e  

R e t i r e z  l e  n o y a u  d e s  d a t t e s .  

P l a c e z  l e s  b a n a n e s  c o n g e l é e s ,  l a  v a n i l l e  e t
l ' e a u  d a n s  u n  b l e n d e r  p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  d e  g l a c e .  C e l a  p r e n d r a
q u e l q u e s  m i n u t e s   ;  v e i l l e z  à  n e  p a s  a j o u t e r
t r o p  d ' e a u ,  s i n o n  l a  g l a c e  s e r a  t r o p  l i q u i d e .

G a r n i s s e z  c h a q u e  d a t t e  d ' u n e  c u i l l è r e  à  c a f é
b o m b é e  d e  c r è m e  v a n i l l e  f r o i d e ,  s a u p o u d r e z
d e  c a n n e l l e  e t  r é g a l e z - v o u s   !  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  l e s  c o n s e r v e r  a u  c o n g é l a t e u r .  

SANS

NOIX 
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Ingrédients Instructions

1

2

3

B A S E  
1  t a s s e  d e  n o i x  
8  d a t t e s  M e d j o o l  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f l o c o n s
d e  n o i x  d e  c o c o  

CA R A M E L  
1  t a s s e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s
c a r a m é l i s é e s  

P l a c e z  l e s  n o i x ,  l e s  d a t t e s  e t  l e s
f l o c o n s  d e  n o i x  d e  c o c o  d a n s  u n
b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z
p a r  i m p u l s i o n s  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c o l l a n t e .

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  d e s
m o u l e s  à  m u f f i n s  e n  p a p i e r ,  1
c u i l l è r e  à  s o u p e  p a r  m o u l e .

A j o u t e z  u n e  é p a i s s e  c o u c h e  d e
s a u c e  a u x  d a t t e s  c a r a m é l i s é e s  e t
p l a c e z  l e s  c o u p e s  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s .  

Coupes de caramel 

CRUS / VÉGAN / SANS GLUTEN

fait 10 
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Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n  2 5

m i n u t e s  

3 0  m i n

cuits faciles aux noix de macadamia 

Ingrédients Mesures 

1

2

3

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s
d e  c h i a  t r e m p é e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
m o u l u e s  
1 5  n o i x  d e  m a c a d a m i a ,
c o n c a s s é e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
n o i x  d e  c a j o u
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f a r i n e  d e
c o c o
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x
d a t t e s  c a r a m é l i s é e s  

M é l a n g e r  l e s  a m a n d e s ,  l ' e a u  e t  l a  v a n i l l e
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .   

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l  e t
i n c o r p o r e z  l e  b e u r r e  d e  n o i x  d e  c a j o u  e t
l a  f a r i n e  d e  n o i x  d e  c o c o .  

A j o u t e z  l e s  n o i x  d e  m a c a d a m i a
c o n c a s s é e s  a u  m é l a n g e  e t  f o r m e z  d e s
b i s c u i t s .  F a i t e s  c u i r e  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s  à  1 8 0
d e g r é s  C e l s i u s .  

Conseil A j o u t e z  u n e  b a n a n e  é c r a s é e  à  l a  p â t e
p o u r  p l u s  d ' o n c t u o s i t é  e t  p o u r s u i v e z
l a  c u i s s o n  p e n d a n t  5  m i n u t e s .  
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Ingrédients Instructions

1

2

3

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
1 / 2  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
c i t r o u i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  l i n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s  b l o n d s
3  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
5  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s  a u
c a r a m e l  

2  p o m m e s ,  p e l é e s  e t  c o u p é e s  e n  t r a n c h e s  
1 / 2  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s  
5  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s  a u
c a r a m e l  

P l a c e z  t o u t e s  l e s  n o i x ,  l e s  g r a i n e s ,  l e s
r a i s i n s  s e c s ,  l e s  d a t t e s ,  l a  n o i x  d e  c o c o  e t
l a  c a n n e l l e  d a n s  u n  b l e n d e r  à  h a u t e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
d e  f a r i n e .  I n c o r p o r e z  l a  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s .  

V e r s e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  m o u l e  à  g â t e a u
r e c o u v e r t  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i t e s  c u i r e
p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .     

A j o u t e z  u n e  c o u c h e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s
c a r a m é l i s é e s ,  d e s  t r a n c h e s  d e  p o m m e s  e t
p a r s e m e z  d e  r a i s i n s  s e c s  o u  d ' a m a n d e s
c o n c a s s é e s .  

C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  e n c o r e  2 0  à  2 5
m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

Tarte aux pommes 

4

Préparation Cuisiner Prêt dans
1 0  m i n  4 0  m i n u t e s 5 0  m i n  
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GLACES 

Ingrédients

Mesures 

Préparat
ion Geler Prêt dans
1 0  m i n  3 0  m i n  4 0

m i n u t e s  

CRUS, VÉGÉTALIEN, SANS GLUTEN 

1  t a s s e  d e  n o i x  
8  d a t t e s  M e d j o o l  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i x  d e
c o c o  r â p é e  
1 / 2  t a s s e  d e  s a u c e  a u x  d a t t e s
c a r a m é l i s é e s
1 / 2  t a s s e  d e  q u i n o a  s o u f f l é

M i x e z  l e s  n o i x ,  l e s  d a t t e s  e t  l e s  f l o c o n s  d e
n o i x  d e  c o c o  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
c r é m e u s e .  
F o r m e r  d e s  p e t i t e s  b o u l e s ,  l e s  e n r o b e r  d e
s a u c e  c a r a m e l  e t  l e s  r o u l e r  d a n s  d u  q u i n o a
s o u f f l é .  
1 . P l a c e z  l e s  g l a c e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t

a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s .  B o n  a p p é t i t   !  
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Crème glacée à la
vanille

Ingrédients

Mesures

Prêt dans
5  m i n  

3  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
1 / 3  d e  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e
d e  v a n i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' e a u  

P l a c e z  l e s  b a n a n e s  c o n g e l é e s ,  l a  v a n i l l e  e t
l ' e a u  d a n s  u n  b l e n d e r  p u i s s a n t  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  d e  g l a c e .  C e l a
p r e n d r a  q u e l q u e s  m i n u t e s   ;  v e i l l e z  à  n e  p a s
a j o u t e r  t r o p  d ' e a u ,  s i n o n  l a  g l a c e  s e r a  t r o p
l i q u i d e .
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Préparation Cuisiner Prêt dans
5  m i n  1 5  m i n  2 0  m i n u t e s  

Ingrédients Instructions

1
2
3

2  b a n a n e s  m û r e s
7  d a t e s   
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e
1  t a s s e  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .

É c r a s e z  l e s  b a n a n e s  à  l a  f o u r c h e t t e .  

M e t t e z  l e s  d a t t e s  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  p a r
i m p u l s i o n s  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p r é p a r a t i o n
g r a n u l e u s e .  A j o u t e z  c e t t e  p r é p a r a t i o n  e t  l e  b e u r r e
d ' a m a n d e s  à  l a  p u r é e  d e  b a n a n e s .  

M e t t e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  l e s  n o i x  d a n s  u n  m i x e u r
e t  m i x e z  p a r  i m p u l s i o n s  2  à  3  f o i s ,  p u i s  m é l a n g e z  l e
t o u t  d a n s  u n  b o l .

F o r m e z  d e s  p e t i t e s  b o u l e s ,  a p l a t i s s e z - l e s  a u  c e n t r e  e t
d é p o s e z - l e s  s u r  u n e  p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é .  F a i t e s  c u i r e  1 5  m i n u t e s ,  p u i s  l a i s s e z - l e s
r e f r o i d i r  1 0  m i n u t e s .  

Biscuits à 5 ingrédients 

4

5

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 





Merci infiniment d'être là !  J 'espère que cet ebook vous a donné envie

de manger plus sainement, de vivre en harmonie avec votre

environnement et de laisser l ibre cours à votre créativité en cuisine.

Adopter une alimentation équil ibrée et saine peut être un vrai plaisir ,

facile à intégrer à votre quotidien et a un impact considérable sur votre

bien-être. J'ai  à cœur de simplif ier les choses et j 'espère que cela se

ressent dans mes recettes.

J'ai  hâte de voir vos créations et je vous envoie à tous un gros câlin ! !  

xx Caroline Restez connectés ! 
Suivez-moi sur Instagram et abonnez-vous à ma chaîne YouTube pour

plus d'inspiration en matière d'alimentation saine et de mode de vie. 

Caroline Deisler 
B l o g u e u s e  l i f e s t y l e  e t  e n t r e p r e n e u r e  

Merci!

@carolinedeisler 
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