
La diversification
menée par l’enfant

DME végane

PAR CAROLINE DEISLER 

Sans gluten
& sans sucre

70 RECETTES DÉLICIEUSES 
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Pour que ton bébé aime les légumes et
les aliments sains, il faut d'abord avoir
une alimentation saine pendant la
grossesse et lui montrer jour après jour
ce que toi tu manges pour nourrir ton
corps et te sentir au mieux de ta forme.
Une bonne alimentation, pas de caféine
(ni pour toi ni pour bébé), et un
environnement joyeux — tout cela joue
un rôle important pour avoir un bébé
calme et épanoui.
C’est parti !

Cela fait maintenant 11 ans que
j’ai adopté une alimentation
exclusivement végane, et je me
réjouis d’emmener Hailey avec
moi dans cette belle aventure !

SALUT ! 
MOI, C’EST
CAROLINE 

S’il y a bien une chose que j’ai apprise

dès le début de la maternité, c’est que

ton bébé est ton miroir. C’est TOI qui

donnes l’exemple pour tout.
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QU’EST-CE QUE LA DME ?

DME =
l’autoalimentation dès le
début !
La diversification menée par l’enfant (DME)
signifie que tu encourages ton bébé à
manger tout seul dès le début. Tu lui
présentes des aliments de taille appropriée
au lieu de lui donner des purées à la
cuillère.
Cette approche a beaucoup de bénéfices —
je vais y revenir dans un instant — mais
elle peut aussi faire peur à pas mal de
mamans à cause du risque d’étouffement.
Je comprends totalement, j’avais aussi
cette crainte au début ! Ce qui m’a
vraiment aidée, c’est d’avoir suivi une
formation sur la DME et un cours de
premiers secours pour bébé. Et
honnêtement, je le recommande à tous les
nouveaux parents avant avant d’entamer
leur parcours de sevrage.
Tu te sentiras beaucoup plus en confiance
et prête à réagir en cas d’incident.

La DME consiste à permettre à ton bébé

de découvrir les aliments de manière

naturelle en lui apprenant à les attraper

et à s’alimenter lui-même au rythme qu’il

souhaite. Il s’agit d’explorer les

différentes textures et saveurs et

d’améliorer ses capacités motrices en

prenant les aliments et en les portant à

la bouche. J’ai également appris que le

risque d’étouffement est beaucoup plus

faible lorsque ton bébé se nourrit lui-

même que lorsque tu lui mets la

nourriture dans la bouche.

Au début, on peut avoir l’impression qu’il

ne mange pas beaucoup et qu’il joue

surtout avec la nourriture, ce qui est

tout à fait normal. Il y arrivera ! Les

repas deviennent alors une expérience

amusante mais aussi salissante (ha, ha !

trèèès salissante). C'est formidable de

construire une relation saine avec la

nourriture dès le début !

WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 6S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 7S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Page 4WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 8S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


REPAS EN FAMILLE

CAPACITÉS MOTRICES

PRÉVIENT L’APPÉTIT DIFFICILE

CONFIANCE 

C’est tellement agréable, pour toi ET pour ton bébé,
de s’asseoir ensemble à table et de faire des repas en
famille une vraie  routine. Ton bébé te voit manger, se
sent inclus naturellement, plutôt que d’être nourri à la
cuillère à un autre moment.

LES BIENFAITS DE LA DME
ET POURQUOI TU DEVRAIS TE LANCER

FUN

www.shop- rese t . com

Présenter une grande variété d’aliments et laisser ton
bébé choisir ce qu’il aime lui donne le sentiment de
contrôler la situation, ce qui est très important.
Propose-lui toujours des choses différentes et ne te
décourage pas si tes aliments préférés ne sont pas les
siens !

La DME est une très bonne occasion pour ton bébé de
développer sa motricité. Attraper la nourriture, la
prendre dans son assiette, la porter à sa bouche lui
donnera une grande confiance en lui et l’aidera à se
développer.

Applaudir quand ton bébé prend correctement sa
nourriture, au lieu de le faire à sa place, lui donne  le
sentiment d’avoir accompli quelque chose et renforce
sa confiance en lui dès le plus jeune âge. Il faut parfois
faire preuve d’un peu de patience, mais cela en vaut la
peine.

J’essaie toujouuurs de rendre les repas amusants et
ludiques. Couper les aliments en formes mignonnes
(et adaptées), préparer de délicieuses recettes saines,
et surtout ne jamais forcer bébé à manger quelque
chose qu’il n’aime pas aide beaucoup à garder un peu
de légèreté pendant les repas.

L a  D M E  v é g a n e
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DES HABITUDES ALIMENTAIRES SAINES 

EXPLORATION ET CURIOSITÉ 

ÉVITER LA SURALIMENTATION 

La DME, c’est aussi offrir à ton bébé des aliments
frais et complets dès le début. Je n’ai jamais donné
de petits pots industriels à Hailey, et elle adooore
son brocoli, son avocat, son jus de céleri, ses fruits,
etc. Tu leur offres le meilleur départ dans la vie ! 

LES BIENFAITS DE LA DME
ET POURQUOI TU DEVRAIS TE LANCER

MANGER DE LA NOURRITURE POUR ADULTES 

www.shop- rese t . com

Quand ton bébé mène la danse, il y a très peu de
risques de suralimentation. Ton bébé apprend aussi
que tu respectes ses « non », ce qu’il explore
beaucoup au début. Lorsqu’il te montre qu’il a
assez mangé, c’est important de le reconnaître et
de respecter ce signal.

Le fait d’avoir une assiette colorée composée de
différents fruits et légumes les rend curieux
d’explorer les différentes couleurs, textures,
formes, etc. plutôt que de leur donner des purées à
la cuillère. Cela les rend plus curieux en général et
favorise leur développement.

Ton bébé mange essentiellement des aliments pour
adultes (avec de légers ajustements) dès le début, ce
qui améliore le développement de sa mâchoire,
puisqu’il doit mâcher davantage. Cela te facilite la
vie et te donne l’occasion de créer des moments de
partage en famille. 

L a  D M E  v é g a n e
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ton bébé peut prendre des bouchées des
morceaux plus gros au lieu de mettre des
morceaux entiers dans sa bouche,
comme c’est le cas avec le raisin, par
exemple.
L’achat d’un couteau à lame ondulée est
également une excellente idée pour
donner plus de prise aux fruits et
légumes ou même saupoudrer des
graines de chanvre sur l’avocat afin qu'il
soit moins glissant. D’une manière
générale, privilégie les longs morceaux de
nourriture de la taille d'un doigt.
 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM

À partir de 6 mois, l’essentiel
est de couper les aliments en
formes allongées, de la taille
d’un doigt, pour réduire les
risques d’étouffement.

En coupant tous les fruits, les légumes
et les repas en longues bandes ou en
formes longues, il est plus facile pour
ton bébé de prendre les aliments en
main. Cela permet également de
réduire le risque d’étouffement, car 

Page 12

COMMENT 
COUPER LES
ALIMENTS
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POMMES CRUES

SEL / SUCRE / MIEL

Les raisins peuvent présenter un risque
d’étouffement, donc personnellement, je n’en ai
jamais donné à Hailey. Les myrtilles sont aussi à
éviter au début, mais à partir de 12 mois, ça va
très bien si tu les écrases ou les coupes en deux.
Les noix sont excellentes pour bébé quand elles
sont mixées, mais jamais entières.

Les aliments végans à éviter
POUR LES BÉBÉS DE 6 MOIS ET PLUS

www.shop- rese t . com

Le sel, le sucre et le miel sont à éviter pour bébé.
Personnellement, j’utilise juste un peu de sel
rose de l’Himalaya pour mes propres plats, mais
je le laisse de côté pour Hailey. À partir de 12
mois, je ne m’inquiétais pas trop si, par exemple,
je commandais du houmous au restaurant et
qu’il y avait un peu de sel dedans, mais en
général, j’essayais de l’éviter.

Au début, il est préférable de servir les pommes
cuites. Un peu plus tard, j’ai commencé à les
râper dans des recettes ou à les ajouter à des
smoothies, comme mon milk-shake façon tarte
aux pommes, mais j’ai évité de donner à Hailey
de gros morceaux de pommes.

L a  D M E  v é g a n e

RAISINS / FRUITS À COQUE

Je ne suis ni pédiatre ni diététicienne, je partage simplement mon expérience
personnelle. Consulte toujours ton médecin pour savoir ce dont TON bébé a besoin
ou ce qu’il devrait éviter.
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AUTRES CONSEILS UTILES

Le haut-le-cœur (ou réflexe nauséeux) est un réflexe tout à fait normal chez
bébé pour faire remonter la nourriture — c’est en fait un mécanisme naturel
qui aide à prévenir les étouffements. Cela peut être impressionnant (surtout
pour les parents), et il est très probable que cela arrive lors de l’introduction
des aliments solides. Il est important de laisser ton bébé faire remonter la
nourriture par lui-même. N’essaie pas de mettre ton doigt dans sa bouche
pour retirer l’aliment, car tu risques au contraire de le pousser plus loin.

C’est aussi suuuper important de rester calme et d’encourager ton bébé avec
des applaudissements ou des gestes vers l’avant, pour qu’il continue à
expulser l’aliment, au lieu de paniquer, car cela pourrait le faire inspirer et
repousser la nourriture vers l’arrière.
Encore une fois, je recommande vraiment de suivre un cours de premiers
secours pour bébé autour de chez toi. Tu te sentiras beaucoup plus sereine et
tu sauras exactement comment réagir si besoin. 

ÉTOUFFEMENT / HAUT-LE-CŒUR 

HAUT-LE-CŒUR ÉTOUFFEMENT

fait des bruits
toux 
le visage devient rouge 

bébé est silencieux 
le visage devient
bleu/violet/terreux 

L’AMBIANCE DES REPAS

Il est important de manger dans un environnement calme et paisible, afin
que ton bébé puisse se concentrer sur son repas sans être pressé ou distrait.

L A  D M E  v é g a n e

S’ASSEOIR DROIT 

Ton bébé est prêt à manger des aliments solides lorsqu’il peut s’asseoir
droit sans soutien. Cela arrive généralement aux alentours de 6 mois.

www.shop- rese t . com
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SÉCURITÉ
Ne laisse jamais ton bébé seul pendant qu’il mange et garde toujours un
téléphone à portée de main au cas où tu aurais besoin d’appeler le 15 (en
France). Cela semble plus effrayant au début que ça ne l’est en réalité et ne
t’inquiète pas, nous nous concentrerons sur les parties fun ensuite, mais il
est toujours préférable d’être en sécurité, entièrement préparé et équipé
pour savoir quoi faire AU CAS OÙ :-)

L a  D M E  v é g a n e

TEXTURE DES ALIMENTS 
Les aliments doivent être assez mous pour pouvoir être écrasés entre tes
doigts pour les bébés de 6 mois et plus, mais pas besoin qu’ils soient ultra
fondants non plus. Les gencives de ton bébé sont déjà bien solides, même
sans dents ! Hailey adorait mâchouiller du concombre bien frais, ça l’aidait à
soulager ses gencives pendant les poussées dentaires.

PURÉES ET DME
Si tu t’inquiètes que ton bébé ne mange pas assez, tu peux très bien faire un
mélange de DME et de purées ou, encore mieux, laisser ton bébé manger les
purées tout seul à la cuillère.
Moi, j’adorais préparer des smoothies et des porridges pour Hailey dès le
début. Comme ça, je savais qu’elle consommait plein de bonnes matières
grasses saines, ce qui peut parfois être un peu compliqué à intégrer au
début.
S’il y a un seul conseil que je suivrais, c’est d’écouter ton instinct. L’intuition
d’une maman reste ce qu’il y a de plus précieux, et tu vas naturellement
sentir ce qui est le mieux pour ton bébé. 

LE DÉSORDRE

Si c’est ton premier bébé, tu vas être choquée de voir à quel point les choses
se gâtent ! Je n’étais pas du tout prête, ha, ha !
Je recommande vraiment une chose : profiiite du bazar PENDANT que ton
bébé mange, et fais le ménage après. Essuyer son visage pendant le repas
peut l’irriter et rendre le moment beaucoup moins agréable pour lui.
Souviens-toi : c’est censé être salissant, et tant que tu es bien équipée avec
un tapis au sol et un bon bavoir, c’est assez facile à gérer et à garder dans
UNE ZONE, ha, ha ! Franchement, j’ai adoooré toute cette aventure. 
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L a  D M E  v é g a n e

www.shop- rese t . com

COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES 

Consulte toujours d’abord ton pédiatre, car chaque bébé est différent. De mon
côté, je donne à Hailey un probiotique pour bébé avec de la vitamine D ajoutée
(BioGaia), un complément de fer végan de chez Nature’s Aid, et maintenant
aussi un complément de DHA (également de Nature’s Aid). C’est trèèès difficile
de trouver de bons compléments sans additifs ou huiles végétales, donc il faut
parfois faire des choix selon ce qui te semble le plus important. Je ne peux pas
te dire exactement quoi faire, je partage simplement ce que nous faisons.

Les bébés remplissent leurs réserves de fer pendant les dernières semaines de
la grossesse, et reçoivent aussi beaucoup de fer via le sang qui retourne dans
leur corps à partir du placenta après la naissance, avant que le cordon ne soit
clampé. C’est pour cela que le clampage différé du cordon a plein de bienfaits.
Cependant, tous les accouchements ne se déroulent pas de cette manière ou ne
sont pas exactement comme nous l’avions idéalement imaginé, n’est-ce pas ?
Ha, ha !

Vers 6 mois après la naissance, les réserves de fer diminuent naturellement,
c’est donc le moment idéal pour introduire des aliments riches en fer quand on
commence la diversification.

Les oméga-3 sont aussi un nutriment trèèès important pour le développement
du cerveau de bébé, et c’est un point sur lequel je fais très attention. J’aime
ajouter des graines de chia, de chanvre, de lin et de courge dans les smoothies,
les sauces et les porridges pour un petit boost en oméga-3 ; les graines peuvent
être difficiles à digérer si elles ne sont pas mixées.

La vitamine B12 est aussi essentielle, surtout dans le cadre d’un sevrage végan.
Le complément de fer que je donne à Hailey contient aussi de la B12, et j’utilise
beaucoup de levure maltée enrichie en B12 dans ses plats.

Le calcium est un minéral très important pour ton bébé, mais aussi pour toi si
tu allaites. Les mères qui allaitent ont besoin de deux fois plus de calcium —
sinon, ton corps va automatiquement donner la priorité aux besoins de ton
bébé… et tu risques de développer des problèmes de dents ou d’os plus tard.
Tu peux trouver du yaourt de coco enrichi en calcium pour un petit coup de
pouce, et privilégier des aliments riches en calcium comme les edamame, le
brocoli, le chou kale, le lait de soja et le tofu. 
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AVOINE

ALIMENTS RICHES EN FER 
POUR AUGMENTER L’APPORT EN FER DE TON BÉBÉ

www.shop- rese t . com

L a  D M E  v é g a n e

ABRICOTS
SECS

LENTILLES

PETITS POIS

POIS
CHICHES
/ HOUMOUS 

TAHINI

HARICOTS
NOIRS 

ÉPINARDS /
KALE 

HARICOTS
VERTS

BETTERAVE

GRAINES DE
COURGE

TOFU 

QUINOA 

BROCOLI

https://carolineschoice.com/shop


ALLERGÈNES

Ton bébé doit pouvoir s’asseoir bien droit, sans
aucun soutien, ce qui arrive en général vers 6
mois. Mais ne te mets pas la pression, chaque
bébé est différent et il n’y a aucune urgence.
J’ai commencé avec Hailey à 7 mois, quand je
l’ai sentie prête. 

POUR COMMENCER 
POUR LES BÉBÉS DE 6 MOIS ET PLUS 

www.shop- rese t . com

Certains aliments sont plus souvent allergènes,
comme les noix, le soja, les produits laitiers, le
blé, les œufs et les fruits de mer. Il est important
d’en introduire un à la fois pour voir comment
ton bébé réagit. Si tu sèvres ton bébé de façon
végane, tu n’es pas obligée d’introduire les
produits laitiers, les œufs et les fruits de mer
pour vérifier s’il y a une allergie. Fais selon ce
que TOI tu ressens. Personnellement, j’ai donné à
Hailey du blé, tous les fruits à coque et du soja
jusqu’à présent et elle n’a pas eu de réaction,
mais encore une fois, chaque bébé est différent.
La noix de coco peut également être un allergène
courant.

L a  D M E  v é g a n e

LES SIGNES QUE TON BÉBÉ EST PRÊT

Pour bien commencer, voici quelques
petites choses qui vont te faciliter la vie :

Chaise haute pour bébé
Tapis de sol
Bavoir en silicone

TOUT CE DONT TU AS BESOIN
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C’EST PARTI !!! 
Maintenant que tu connais les bases
et que tu es prêêête à laisser ton
bébé découvrir les aliments solides,
le fun peut commencer !

Amuse-toi en cuisine, fais de jolies
petites variantes, prépare à l’avance
pour quelques jours (vu que les
portions sont toutes petites), et
profite de ces moments à table avec
ton bébé.

Le tout premier aliment de Hailey,
c’était la pastèque. Très vite après,
on a testé la banane, l’avocat… et
elle a aaadoré le brocoli ! Au début,
je lui donnais surtout des aliments
bruts, un par un, pour qu’elle puisse
bien se concentrer sur chaque goût.
Et ensuite, on a commencé à tester
des recettes.

Quelques semaines plus tard, j’ai
commencé à lui faire des porridges,
des crèmes à base de chia, des
muffins, des pâtes, des galettes de
légumes, etc. Et maintenant qu’elle a
15 mois, j’ai une incroyable
collection de recettes que je prépare
chaque semaine et j’ai hâte de les
partager avec toi ! 
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GranolaBaby 
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Ingrédients Préparation
1

2

30 g de noix de cajou
30 g de noix du Brésil
30 g de graines de tournesol
30 g de graines de courge
30 g d’amandes
240 g de yaourt à la noix de coco
30 g de fruits rouges

CARAMEL
6 dattes Medjool
120 ml d’eau
1 c. à s. de purée d’amande

Dispose toutes les noix sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et fais-les griller au four
pendant 5 à 10 minutes à 170 °C. Laisse-les refroidir
complètement.

Ajoute les noix grillées dans un blender et mixe jusqu’à
obtenir une texture de type farine. Mmmm cette odeur...
un vrai délice, non ? 

Prépare le caramel en mixant les dattes, l’eau et la purée
d’amande. Dans un bol, ajoute le yaourt à la noix de
coco, le caramel, le mélange de noix/granola et les
fruits rouges… et c’est prêêêêt ! 

Baby Granola 

3

serves 1 
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Paillettes riches en fer
Ingrédients Préparation
2  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e
s é s a m e  o u  d e  l i n
2  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e
c o u r g e
2  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e
c h a n v r e

D a n s  u n  b l e n d e r  m i x e  t o u t e s  l e s  g r a i n e s
q u e l q u e s  s e c o n d e s  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  p o u d r e u s e .

J ’ a d o r e  u t i l i s e r  c e  m é l a n g e  e n  g u i s e  d e
t o p p i n g  s u r  m o n  p o r r i d g e ,  m e s  p â t e s  o u
v r a i m e n t  t o u s  m e s  p l a t s  !  U n e  a s t u c e  s u p e r
s i m p l e  p o u r  g l i s s e r  p l u s  d e  g r a i n e s  r i c h e s  e n
f e r  d a n s  n o s  r e p a s  ! ! !

1
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Écrasé d’avocat
Ingrédients Préparation
1  a v o c a t  ( b i e n  m û r )
1  c .  à  s .  d e  p a i l l e t t e s
r i c h e s  e n  f e r

É c r a s e  l ’ a v o c a t  à  l a  f o u r c h e t t e ,  a j o u t e  d e s
p a i l l e t t e s  r i c h e s  e n  f e r  e t  u t i l i s e - l e  e n
a c c o m p a g n e m e n t  p o u r  l e  p e t i t - d é j e u n e r ,  l e
d é j e u n e r  o u  l e  d î n e r .  J ’ a d o r e  a u s s i  e n  d o n n e r  à
H a i l e y  a u  g o û t e r .

T u  p e u x  a u s s i  c o u p e r  l ’ a v o c a t  e n  q u a r t i e r s  e t  l e
s a u p o u d r e r  d e  p a i l l e t t e s  r i c h e s  e n  f e r  p o u r  u n e
m e i l l e u r e  p r i s e  e n  m a i n .

1

2
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Mini bananes

Ingrédients

Préparation

Prêtes en
5  m i n u t e s  

L’en-cas idéal pour les petits, à tout moment

3  m i n i  b a n a n e s
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
1  c .  à  s .  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e

1 . É p l u c h e  l e s  b a n a n e s  à
m o i t i é ,  t o n  b é b é  p o u r r a  a i n s i
m i e u x  l e s  s a i s i r .

2 . T r e m p e  c h a q u e  b a n a n e  d a n s
d e  l a  p u r é e  d ’ a m a n d e  e t
a j o u t e  u n e  p i n c é e  d e  n o i x  d e
c o c o  r â p é e .

J ’ A D O O O R E  e n  p r é p a r e r  p o u r
H a i l e y .  J e  c h e r c h e  t o u j o u r s  d e s
f a ç o n s  d ’ a j o u t e r  p l u s  d e  b o n s
g r a s  d a n s  s o n  a l i m e n t a t i o n ,  e t
c ’ e s t  a u s s i  s u p e r  a m u s a n t  p o u r
e l l e  à  m a n g e r  !
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Pancakes à l’avoine

 Ingrédients

Préparation

Prêts en
1 5  m i n u t e s

Des pancakes riches en fer pour tous les jours !

2  a b r i c o t s  s e c s ,  p r é a l a b l e m e n t
t r e m p é s
1  d a t t e  M e d j o o l
6 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e
1 / 2  b a n a n e  m û r e
1 2 0  g  d e  f a r i n e  d ’ a v o i n e
1 / 2  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e

T O P P I N G
1 / 2  b a n a n e  m û r e

C A R A M E L  ( f a c u l t a t i f )
6  d a t t e s  M e d j o o l
2 4 0  m l  d ’ e a u
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  p o u d r e  d e
v a n i l l e
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e

1 .  D a n s  u n  b l e n d e r  p u i s s a n t ,
v e r s e  l e s  a b r i c o t s  s e c s ,  l e s
d a t t e s ,  l e  l a i t  d ’ a m a n d e ,  l a
b a n a n e ,  l a  f a r i n e  d ’ a v o i n e  e t  l a
v a n i l l e  e t  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r
u n e  t e x t u r e  l i s s e .

2 .  F o r m e  d e s  m i n i p a n c a k 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  p l a c e  u n e  t r a n c h e  d e
b a n a n e  s u r  c h a q u e  p a n c a k e .
S a u p o u d r e  u n  t o u t  p e t i t  p e u
d e  s u c r e  d e  c o c o  s u r  l e  d e s s u s
e t  l a i s s e  c u i r e  p e n d a n t  e n v i r o n
3  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é .

3 .  P r é p a r e  l e  c a r a m e l  c o m m e
u n e  d é l i c i e u s e  s a u c e  p o u r  t o n
p e t i t  e n  m i x a n t  l e s  d a t t e s ,
l ’ e a u ,  l a  v a n i l l e  e t  l a  p u r é e
d ’ a m a n d e  j u s q u ’ à  c e  q u e  c e
s o i t  b i e n  c r é m e u x  !  U N  V R A I
D É L I C E  !
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Sauce au chocolat
Ingrédients Préparation
5  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
2  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
1 - 2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e
1 2 0  m l  d ’ e a u

M i x e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e  e t  v o i l à ,  l a  s a u c e  a u  c h o c o l a t  l a
p l u s  d é l i c i e u s e  e s t  p r ê t e  !  T u  p e u x  l ’ u t i l i s e r
d a n s  d u  p o r r i d g e ,  s u r  d e s  b a n a n e s ,  d a n s  d e s
c o o k i e s ,  o u  s i m p l e m e n t  c o m m e  u n e
d é l i c i e u s e  c r è m e  d e s s e r t .

1
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Pancakes au sarrasin
Ingrédients Préparation
4 0  g  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
8 0  m l  d ’ e a u

C R È M E  C H O C O L A T
5  d a t t e s  M e d j o o l
1 2 0  m l  d ’ e a u
1 - 2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e
2  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e

T O P P I N G
1  b a n a n e

M é l a n g e  l a  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  e t  l ’ e a u  j u s q u ’ à  c e  q u e
l e  t o u t  s o i t  b i e n  l i s s e .
V e r s e  l a  p â t 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  e t  l a i s s e
c h a q u e  m i n i p a n c a k e  c u i r e  q u e l q u e s  m i n u t e s  d e
c h a q u e  c ô t é .
P o u r  l a  c r è m e  c h o c o l a t ,  v e r s e  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  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
l i s s e .
A j o u t e  u n e  c u i l l e r é e  d e  c r è m e  c h o c o l a t  s u r  c h a q u e
p a n c a k e  e t  g a r n i s - l e s  d ’ u n e  t r a n c h e  d e  b a n a n e
( o p t i o n n e l ) .  C ’ e s t  u n  p e t i t - d é j e u n e r ,  u n  d é j e u n e r  o u
u n  e n - c a s  d é l i c i e u x  e t  r i c h e  e n  p r o t é i n e s  !

1
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Ingrédients Préparation
9 0  g  d e  p o u d r e  d ’ a m a n d e s
5 0  g  d e  s u c r e  d e  c o c o
6 0  g  d e  c o m p o t e  d e  p o m m e
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e
3 0  g  d e  p o u d r e  d e  c a r o u b e

Choco pops 

M é l a n g e  b i e n  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s .  F o r m e  d e s
m i n i b i l l e s  a v e c  l e s  m a i n s  e t  p l a c e - 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 s  c u i r e  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t  p o u r  q u ’ e l l e s  d e v i e n n e n t  f e r m e s
e t  c r o u s t i l l a n t e s .

S e r s  d a n s  u n  b o l  a v e c  d u  l a i t  d ’ a m a n d e  o u
n a t u r e  e n  g u i s e  d ’ e n - c a s .  C ’ e s t  u n e  d é l i c i e u s e
o p t i o n  d e  c é r é a l e s  p o u r  l e  p e t i t - d é j e u n e r  q u i
f e r a  s e  s e n t i r  s u p e r  b i e n  t o n  p e t i t  !
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Smoothie à la betterave

Ingrédients

Préparation

Prêt en
5  m i n u t e s

La boisson riche en fer pour bébé et les tout-petits !

1 2 0  g  d e  b e t t e r a v e  c u i t e
2  a b r i c o t s  s e c s ,
p r é a l a b l e m e n t  t r e m p é s
1  d a t t e  M e d j o o l
1  b a n a n e  m û r e
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
5 0 0  m l  d ’ e a u

V e r s e  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  p u i s s a n t  e t  m i x e
j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e .

L a  b e t t e r a v e  r o u g e  e s t  u n
a l i m e n t  é t o n n a n t  p o u r  l e s
b é b é s  e t  l e s  j e u n e s
e n f a n t s ,  e l l e  s t i m u l e  l e
s a n g  e t  l ’ é q u i l i b r e  e n  f e r .
C e  s m o o t h i e  l a  r e n d
p a r t i c u l i è r e m e n t
d é l i c i e u s e  !

R E M A R Q U E  :  l a  b e t t e r a v e
e s t  r e c o m m a n d é e  e n
p e t i t e s  q u a n t i t é s  p o u r  l e s
b é b é s  d e  m o i n s  d ’ u n  a n .
J e  t e  c o n s e i l l e  d e  l u i
d o n n e r  s e u l e m e n t
q u e l q u e s  g o r g é e s  p o u r
l ’ h a b i t u e r  a v a n t  d e  l u i
o f f r i r  l a  p o r t i o n  c o m p l è t e .Page 35
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Super food porridge 
Ingrédients Préparation
4 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
2  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e
2  c .  à  s .  d e  r a i s i n s  s e c s
2 4 0  m l  d ’ e a u  ( o u  d e  l a i t  d ’ a m a n d e )

1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n  m o u l u e s

1  b a n a n e  é c r a s é e
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  c o u p é e s  e n  d é s
2  l o u c h e s  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  b o l  v e r s e  l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e ,  l e s  g r a i n e s  d e
c h i a ,  l a  v a n i l l e ,  l e s  r a i s i n s  s e c s  e t  l ’ e a u  e t  l a i s s e
r e p o s e r  t o u t e  l a  n u i t .
A j o u t e  l e s  g r a i n e s  d e  c h a n v r e ,  l e s  g r a i n e s  d e  l i n
f r a î c h e m e n t  m o u l u e s ,  l a  b a n a n e  é c r a s é e ,  l e s  d a t t e s
c o u p é e s  e n  d é s ,  l e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o ,  d e s  f r u i t s
r o u g e s  e t  t o u t  a u t r e  i n g r é d i e n t  q u e  t u  a i m e s  p o u r  t o n
p e t i t .

R e m a r q u e  :  n ’ a j o u t e  l e s  r a i s i n s  s e c s  q u e  p o u r  l e s  b é b é s
à  p a r t i r  d e  1 2  m o i s ,  e t  é c r a s e  l e s  m y r t i l l e s  p o u r  é v i t e r
t o u t  r i s q u e  d ’ é t o u f f e m e n t .
J ’ a d o r e  c e  p o r r i d g e  p o u r  m o i - m ê m e ,  h a ,  h a  !  ( E n  f a i t ,
j ’ a i m e  t o u t e s  l e s  r e c e t t e s  p o u r  b é b é s  ! )  J e  t e  c o n s e i l l e
v r a i m e n t  d e  p r é p a r e r  u n e  p o r t i o n  p o u r  t o i  a u s s i  : )  C ’ e s t
p a r f a i t  p o u r  ê t r e  p r é p a r é  l a  v e i l l e ,  t e l l e m e n t  d é l i c i e u x  e t
i n c r o y a b l e m e n t  n u t r i t i f .
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Ingrédients Préparation
2 5  g  d e  f l o c o n s  d e  q u i n o a
2 0  g  d e  f l o c o n s  d e  m i l l e t
1 2 0  m l  d ’ e a u  c h a u d e
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
2  a b r i c o t s  s e c s ,  c o u p é s  e n  d é s
1  d a t t e  M e d j o o l ,  c o u p é e  e n  d é s

T O P P I N G
F r u i t s  r o u g e s
Y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o
G r a i n e s  d e  c h a n v r e

Porridge quinoa millet

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

1

2

WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 37S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Ingrédients Préparation
2  f e u i l l e s  d e  k a l e ,  s a n s  t i g e s
2  t i g e s  d e  c é l e r i
7 0  g  d e  m a n g u e  c o n g e l é e
1  b a n a n e  c o n g e l é e
4 8 0  m l  d ’ e a u
1  n o i x  d u  B r é s i l
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
4 8 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e

Smoothie riche en fer

V e r s e  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  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e .  H a i l e y  A I M E  s e s  s m o o t h i e s
v e r t s  ! !

C ’ e s t  u n  m o y e n  f a c i l e  d ’ a j o u t e r  p l u s  d e
l é g u m e s  v e r t s  r i c h e s  e n  f e r  d a n s  s o n
a l i m e n t a t i o n .

1
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Ingrédients Préparation
4 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
1 2 0  m l  d ’ e a u
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
1  g r o s s e  b a n a n e  m û r e
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  p o u d r e
d e  v a n i l l e

Gaufres banane avoine

V e r s e  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 l e n d e r  e t
m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e .

V e r s e  l a  p â t e  d a n s  u n  g a u f r i e r  p r é c h a u f f é  e t  l a i s s e
c u i r e  p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s .  I m p o r t a n t  :  é t e i n s  l e
g a u f r i e r  e t  l a i s s e - l e  r e f r o i d i r  q u e l q u e s  m i n u t e s  a v a n t
d e  r e t i r e r  l a  g a u f r e  p o u r  é v i t e r  q u ’ e l l e  n e  c o l l e .

J e  f a i s  c e s  g a u f r e s  T O U T  L E  T E M P S  ! !  C ’ e s t  u n e
m a n i è r e  i n c r o y a b l e  d ’ i n t é g r e r  d e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e  e t
d e s  g r a i n e s  d e  l i n  d a n s  l ’ a l i m e n t a t i o n  d e  H a i l e y ,  q u i
s o n t  t o u s  l e s  d e u x  r i c h e s  e n  f e r  !
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Ingrédients Préparation
P a i n  a u  l e v a i n  f r a i s

A v o c a t  c r é m e u x

H o u m o u s  +  g r a i n e s  d e
c h a n v r e

P u r é e  d e  c a c a h u è t e  +  b a n a n e

Toast - 3 façons

C o u p e  l e  p a i n  e t  r e t i r e  l a  c r o û t e  p o u r  l e  r e n d r e  p l u s
f a c i l e  à  m â c h e r .

P o u r  l a  v e r s i o n  à  l ’ a v o c a t ,  m i x e  1  a v o c a t  m û r ,  l e  j u s
d e  1 / 2  c i t r o n ,  6 0  m l  d ’ e a u  e t  3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u .
G a r n i r  d e  f i n e s  h e r b e s  f r a î c h e s  ( f a c u l t a t i f ) .

P o u r  l a  v e r s i o n  h o u m o u s ,  m i x e  8 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s
c u i t s ,  1  c .  à  s .  d e  t a h i n i ,  l e  j u s  d e  1 / 2  c i t r o n ,  6 0  m l
d ’ e a u  e t  g a r n i r  d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e .

P o u r  l a  v e r s i o n  à  l a  c a c a h u è t e ,  a j o u t e  u n e  c o u c h e
d e  p u r é e  d e  c a c a h u è t e  l i s s e  e t  d e  f i n e s  t r a n c h e s  d e
b a n a n e .
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Ingrédients Préparation
3 - 4  d a t t e s  M e d j o o l
d é n o y a u t é e s
1  p e t i t e  b a n a n e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
4 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
2 5 0  m l  d ’ e a u

Milk-shake aux dattes
V e r s e  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  p u i s s a n t
e t  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e .  L e
s m o o t h i e  l e  p l u s  c r é m e u x  e t  l e  p l u s  d é l i c i e u x  p o u r
b o o s t e r  l ’ é n e r g i e  d e  t o n  p e t i t  e t  l u i  a p p o r t e r  p l e i n  d e
n u t r i m e n t s  d a n s  s o n  a l i m e n t a t i o n  !

J e  p r é p a r e  p r e s q u e  t o u s  l e s  j o u r s  c e  s m o o t h i e  p o u r
H a i l e y  e t  j ’ a i m e  l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  a f i n  q u e  t o u t e s
l e s  g r a i n e s  a i e n t  l e  t e m p s  d e  t r e m p e r  p e n d a n t  l a
n u i t .  J ’ a i m e  a u s s i  v a r i e r  e n  u t i l i s a n t  d e s  g r a i n e s  d e
c o u r g e  o u  d e s  n o i x  d u  B r é s i l .

1
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Ingrédients Préparation
3  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
1 2 0  m l  d ’ e a u

C R È M E  C H O C O L A T
1  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e
1  b a n a n e  m û r e
2  d a t t e s  M e d j o o l
6 0  m l  d ’ e a u
2  c .  à  s .  d e  n o i x  d e  p é c a n

Crème choco chia

F a i 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  l ’ e a u
p e n d a n t  l a  n u i t  o u  3 0  m i n u t e s .

M i x e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  c r è m e
c h o c o l a t  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 .  S e r s  a i n s i  o u  a j o u t e  d e s  b a n a n e s
c u i t e s  :  f a i s  r e v e n i r  d e s  t r a n c h e s  d e  b a n a n e
a v e c  d u  s u c r e  d e  c o c o  j u s q u ’ à  c e  q u ’ e l l e s
s o i e n t  t e n d r e s .
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Ingrédients Préparation
1

2

2  b a n a n e s  m û r e s
3  d a t t e s  M e d j o o l
6 0  m l  d ’ e a u
1  c .  à  s .  d e  p u r é e
d ’ o l é a g i n e u x

M i x e  l e s  d a t t e s ,  l ’ e a u  e t  l a  p u r é e  d ’ o l é a g i n e u x
j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e .  J ’ a i m e  v a r i e r
l e s  t y p e s  d e  p u r é e s  d ’ o l é a g i n e u x  p o u r  o f f r i r  à
H a i l e y  u n e  l a r g e  g a m m e  d e  n u t r i m e n t s .

C o u p e  l e s  b a n a n e s  e n  t r a n c h e s  d e  1 - 2  c m ,
a j o u t e  u n e  c o u c h e  d e  c a r a m e l  d e  d a t t e s  e t
r e c o u v r e  d ’ u n e  a u t r e  t r a n c h e  d e  b a n a n e .  T u
p e u x  a u s s i  a j o u t e r  u n e  p i n c é e  d e  n o i x  d e  c o c o
r â p é e  !  C ’ e s t  u n  e n - c a s  f a c i l e  e t  d é l i c i e u x  q u i
p r e n d  5  m i n u t e s  à  p r é p a r e r  !

Bouchées à la banane

serves 1 
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Ingrédients Préparation
2  g r o s s e s  b a n a n e s  m û r e s ,
é c r a s é e s
9 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
1  c .  à  s .  b o m b é e  d e  p u r é e  d e
c a c a h u è t e

8 0  g  d e  m y r t i l l e s
2  d a t t e s  M e d j o o l  c o u p é e s  e n
d é s

Barres de petit-déjeuner

P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .  É c r a s e  l e s
b a n a n e s  à  l a  f o u r c h e t t e ,  a j o u t e  l e s  f l o c o n s
d ’ a v o i n e  e t  l a  p u r é e  d e  c a c a h u è t e ,  p u i s
m é l a n g e  b i e n .

V e r s e  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  p e t i t  p l a t  d e
c u i s s o n  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
l e s  m y r t i l l e s  e t  l e s  m o r c e a u x  d e  d a t t e s ,  p u i s
e n f o u r n e  p e n d a n t  1 3  m i n u t e s .

L e  g o û t e r  l e  p l u s  r a p i d e  e t  l e  p l u s  f a c i l e  p o u r
l e s  t o u t - p e t i t s  à  p a r t i r  d e  1 2  m o i s .
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Ingrédients Préparation
7 5  g  d e  t o f u  f e r m e

1  c .  à  s .  d ’ h u i l e  d ’ o l i v e
1 / 2  c .  à  c .  d e  c u r c u m a  e n  p o u d r e
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e

1 / 2  a v o c a t

1  t r a n c h e  d e  p a i n  a u  l e v a i n
m o e l l e u x

Tofu brouillé
S è c h e  l e  t o f u  a v e c  u n  e s s u i e - t o u t  e t  p r e s s e  p o u r
é l i m i n e r  l ’ e x c è s  d e  l i q u i d e .  I l  d o i t  ê t r e  s e c  e t  f r i a b l e .

F a i s  c h a u f f e r  l ’ h u i l e  d ' o l i v 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  e t  f a i s  r e v e n i r  l e  t o f 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 ’ i l  s o i t  d o r é .  A j o u t e  l e  c u r c u m a  e t
l a  l e v u r e  m a l t é e .

É c r a s e  l ’ a v o c a t  à  l a  f o u r c h e t t e  e t  é t a l e - l e  s u r  l a  t r a n c h e
d e  p a i n  a u  l e v a i n .  A j o u t e  l e  t o f u  b r o u i l l é  p a r - d e s s u s  e t
l e  p e t i t - d é j e u n e r  b o o s t é  d e  t o n  p e t i t  e s t  p r ê t .

1
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Ingrédients Préparation
2 - 3  b a n a n e s  c o n g e l é e s
2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
2 5 0  m l  d ’ e a u

Milk-shake au chocolat
V e r s e  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
p u i s s a n t  e t  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
l i s s e .  C ’ e s t  l e  m i l k s h a k e  a u  c a c a o  l e  p l u s
c r é m e u x  e t  l e  p l u s  d é l i c i e u x  !  L a  c a r o u b e  e s t
n a t u r e l l e m e n t  s a n s  c a f é i n e ,  c e  q u i  e s t  S U P E R
p o u r  l e s  b é b é s  e t  l e s  t o u t - p e t i t s  !  J ’ a d o r e
c e l u i - c i  a u s s i  p o u r  m o i  e t  j e  l e  b o i s  p r e s q u e
t o u s  l e s  j o u r s  e n  c e  m o m e n t .

1
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riches en fer
Muffins à l'avoine
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Ingrédients Préparation
1  g r o s s e  b a n a n e  m û r e
4 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
1 2 0  m l  d ’ e a u
2  d a t t e s  M e d j o o l
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e

Muffins à l’avoine

P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .

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

V e r s e  l e  m é l a n g e  d a n s  d e  p e t i t s  m o u l e s  à
m u f f i n s  e n  s i l i c o n e ,  a j o u t e  d e s  m y r t i l l e s ,  d e s
m o r c e a u x  d e  b a n a n e  o u  d e s  t r a n c h e s  d e
p o m m e ,  p u i s  e n f o u r n e  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .
L a i s s e  r e f r o i d i r  e t  r é g a l e - t o i  !
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Ingrédients Préparation
1

2

2 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
m o u l u e s
1 2 0  m l  d ’ e a u

C R È M E
1  b a n a n e  m û r e
2  d a t t e s  M e d j o o l
1  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e  c a r o u b e
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
6 0  m l  d ’ e a u

V e r s e  l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e ,  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a ,
l e s  g r a i n e s  d e  l i n  m o u l u e s  e t  l ’ e a u  d a n s  u n  b o l
e t  l a i s s e - l e s  t r e m p e r  t o u t e  u n e  n u i t .
T u  p e u x  v a r i e r  a v e c  d ’ a u t r e s  g r a i n e s  c o m m e  d e s
g r a i n e s  d e  c h a n v r e  o u  m ê m e  d e s  g r a i n e s  d e
c o u r g e  m i x é e s .
P r é p a r e  l a  c r è m e  e n  m i x a n t  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s
d e  l a  c r è m e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e ,
p u i s  m é l a n g e - l a  a v e c  l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e .  C ’ e s t
l e  b o l  d e  p o r r i d g e  l e  p l u s  d é é é l i c i e u x .

Porridge au chocolat
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Ingrédients Préparation
1 5 0  g  d e  g r a i n e s  d e  s a r r a s i n
t r e m p é e s
1 2 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e  ( o u  d ’ e a u )
1  g r o s s e  b a n a n e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e
1 - 2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e  c a r o u b e
1  c .  à  c .  d ’ h u i l e  d e  c o c o  p o u r  l a
c u i s s o n

Gaufres au chocolat

V e r s e  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 l e n d e r  e t
m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e .  A j o u t e  d e  l ’ h u i l e
d e  c o c o  d a n s  t o n  g a u f r i e r  e t  v e r s e  l a  p â t e .  F a i s  c u i r e
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  b i e n
c r o u s t i l l a n t e s .  L a i s s e  r e f r o i d i r  u n  p e u  l a  g a u f r e  a v a n t
d e  l a  r e t i r e r  d u  g a u f r i e r  p o u r  é v i t e r  q u ’ e l l e  n e  c o l l e .

C e t t e  g a u f r e  e s t  l ’ u n e  d e s  p r é f é r é e s  d e  H a i l e y ,  e t  o n  l a
p r é p a r e  e n  b o u c l e  !  L a  p â t e  e s t  a u s s i  i d é a l e  p o u r  d e s
p a n c a k e s ,  e t  l e s  g a u f r e s  c o m m e  l e s  p a n c a k e s  s o n t
p a r f a i t s  à  e m p o r t e r  e n  s n a c k ,  c a r  l e s  m a m a n s  o n t
t o u j o u r s  b e s o i n  d e  s n a c k s  à  p o r t é e  d e  m a i n ,  n ’ e s t - c e
p a s  ?  H a ,  h a  !  E n  p l u s ,  ç a  n e  f a i t  p a s  d e  d é g â t s ,
Y O U H O U  !
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Idée de repas

Gaufres au
chocolat

Mangue 

Avocat +
paillettes riches
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Glaces au caramel

Ingrédients

Préparation

Prêtes en
1 0  m i n u t e s  +  c o n g é l a t i o n

Les bâtonnets glacés les plus sains et délicieux !!!

G L A C E S  A U  C A R A M E L  :
2  b a n a n e s  m û r e s
3  d a t t e s  M e d j o o l
1  c .  à  s .  b o m b é e  d e  p u r é e  d e
n o i s e t t e
6 0  m l  d ’ e a u

C R È M E  C H O C O L A T  :
2  c .  à  s .  d e  p u r é e  d e  n o i s e t t e
1  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e  c a r o u b e

1 .  V e r s e  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 l e n d e r  e t
m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e .

2 .  T r a n s f è r e  l e  m é l a n g e
d a n s  d e s  m o u l e s  à  g l a c e s
e n  s i l i c o n e  e t  c o n g è l e - l e s
t o u t e  l a  n u i t  o u  p e n d a n t  a u
m o i n s  3  h e u r e s .
.
3 .  S a v o u r e - l e s  a i n s i  o u
t r e m p e - l e s  d a n s  n o t r e
d é l i c i e u s e  c r è m e  a u
c h o c o l a t  e n  m é l a n g e a n t  d e
l a  p u r é e  d e  n o i s e t t e  e t  d e  l a
p o u d r e  d e  c a r o u b e .  M m m m ,
j e  d o n n e  c e s  g l a c e s  à
H a i l e y  t o u t  l e  t e m p s  e t  e l l e
l e s  a d o r e  ! !  M o i  a u s s i ,  j e  l e s
a d o r e  h é ,  h é  !
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Pommes  
(à partir de 15 mois, car les
pommes crues peuvent
présenter un risque
d'étouffement)
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Ingrédients Préparation
1 - 2  p o m m e s

S A U C E  C A R A M E L
5  d a t t e s  M e d j o o l
1 2 0  m l  d ’ e a u
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d e
c a c a h u è t e

I D É E S  D E  T O P P I N G
N o i x  d e  c o c o  r â p é e
G r a i n e s  d e  c h a n v r e
F r u i t s  r o u g e s

Donuts à la pomme

C o u p e  l e s  p o m m e s  e n  t r a n c h e s  d e  1  c m ,
r e t i r e  l e  t r o g n o n  a v e c  u n  e m p o r t e - p i è c e  ( e n
f o r m e  d e  c œ u r  p o u r  q u e  c e  s o i t  p l u s  m i g n o n ) .

M i x e  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  c a r a m e l
j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n  m é l a n g e  h o m o g è n e  e t
d é p o s e s - e n  u n e  c o u c h e  é p a i s s e  s u r  l e s
t r a n c h e s  d e  p o m m e .  N ’ h é s i t e  p a s  à  a j o u t e r  t e s
g a r n i t u r e s  p r é f é r é e s  !

I m p o r t a n t  :  l e s  p o m m e s  c r u e s  p e u v e n t
p r o v o q u e r  d e s  é t o u f f e m e n t s .
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Ingrédients Préparation
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s
1 - 2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d e
n o i s e t t e
6 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e

Crème glacée au chocolat

V e r s e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  t o n  r o b o t
c u l i n a i r e  o u  p e t i t  b l e n d e r  e t  m i x 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 .
D é g u s t e  i m m é d i a t e m e n t  o u ,  s i  t u  p r é f è r e s  d e s
b o u l e s  d e  g l a c e ,  v e r s e  l e  m é l a n g e  d a n s  u n
b o l  p o u v a n t  a l l e r  a u  c o n g é l a t e u r  e t  l a i s s e - l e
c o n g e l e r  p e n d a n t  q u e l q u e s  h e u r e s .  H a i l e y  e t
m o i  e n  s o m m e s  c a r r é m e n t  a c c r o s ,  e t  l a
p o u d r e  d e  c a r o u b e  e s t  1 0 0  %  s a n s  c a f é i n e ,  c e
q u i  s i g n i f i e  q u e  t o n  b é b é  n e  s e r a  p a s
h y p e r a c t i f  a p r è s ,  h a ,  h a  !

1

2

WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 56S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Ingrédients Préparation
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e
v a n i l l e
6 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e

Crème glacée à la vanille

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

V e r s e  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l  p o u v a n t  a l l e r
a u  c o n g é l a t e u r  e t  l a i s s e - l e  c o n g e l e r  p e n d a n t
q u e l q u e s  h e u r e s .  A i n s i ,  t u  p o u r r a s  o b t e n i r  d e
v r a i e s  b o u l e s  d e  g l a c e  !
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Ingrédients Préparation
2 0 0  g  d e  d e  n o i s e t t e s  e n  p o u d r e
5  a b r i c o t s  s e c s ,  t r e m p é s  d a n s  d e
l ’ e a u  c h a u d e  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  e t
c o u p é s  e n  d é s
1 / 2  c .  à  c .  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e
1 / 2  c .  à  c .  d e  c a n n e l l e
2  c .  à  s .  d e  p o m m e  r â p é e

S a u c e  c a r a m e l  :  M i x e  6  d a t t e s
M e d j o o l  e t  6 0  m l  d ’ e a u

O P T I O N N E L  :  p o u r  u n e  v e r s i o n
c h o c o l a t é e  ( s a n s  c a f é i n e ) ,  a j o u t e  
2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e  c a r o u b e

Cookies moelleux aux
noisettes

P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 7 0  ° C  e t  c o m m e n c e  p a r  f a i r e
t r e m p e r  l e s  a b r i c o t s  s e c s  d a n s  d e  l ’ e a u  c h a u d e ,  p u i s
m e t s - l e s  d e  c ô t é .
P r é p a r e  l a  s a u c e  c a r a m e l  e n  m i x a n t  l e s  d a t t e s  e t  l ’ e a u
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 ,  p u i s  r â p e  l a
p o m m e .  C o u p e  l e s  a b r i c o t s  e n  d é s  e t  m é l a n g e - l e s  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 .
F o r m e  d e  p e t i t e s  b o u l e s  d e  p â t e  a v e c  l e s  m a i n s  e t
p l a c e - 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 s - l e s  c u i r e  p e n d a n t  1 2  m i n u t e s  e t  l a i s s e -
l e s  r e f r o i d i r .  V e r s e  u n  f i l e t  d e  p u r é e  d ’ o l é a g i n e u x  d e
t o n  c h o i x  p o u r  a j o u t e r  p l u s  d e  b o n s  g r a s .  J ’ a i m e
t e l l e m e n t  c e s  c o o k i e s  ! !
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Quesadilla aux lentilles

Ingrédients

Préparation

Prêt en
2 0  m i n u t e s

Wraps aux lentilles riches en fer pour les petits

1 0 0  g  d e  l e n t i l l e s  c o r a i l ,
t r e m p é e s  t o u t e  l a  n u i t
 2 5 0  m l  d ’ e a u

G A R N I T U R E
1  a v o c a t
1  c .  à  s .  d e  p a i l l e t t e s
r i c h e s  e n  f e r  o u  d e  g r a i n e s
d e  c h a n v r e

1 . R i n c e  l e s  l e n t i l l e s  t r e m p é e s
e t  v e r s e - l e s  d a n s  u n
b l e n d e r  a v e c  2 5 0  m l  d ’ e a u .
M i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e ,  p u i s  v e r s e  l e
m é l a n 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 .

2 . F a i s  c u i r e  d e  c h a q u e  c ô t é
p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s .
L a i s s e  r e f r o i d i r  l e  w r a p  e t
c o u p e - l e  e n  b a n d e s .

3 . T u  p e u x  l e  s e r v i r  t e l  q u e l
c o m m e  s u b s t i t u t  d e  p a i n
s a i n  o u  a j o u t e r  d e  l ’ a v o c a t
c o m m e  g a r n i t u r e  p o u r  e n
f a i r e  u n e  q u e s a d i l l a  d e  t y p e
s a n d w i c h .  L e s  d e u x  s o n t
d é l i c i e u x  ! !
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Ingrédients Préparation
1  b a n a n e  p l a n t a i n ,  p e l é e  e t  c o u p é e
e n  t r a n c h e s
1  c .  à  c .  d e  s u c r e  d e  c o c o

Chips de banane plantain

P è l e  e t  c o u p e  l a  b a n a n e  p l a n t a i n  e n  t r a n c h e s  d e  2  c m
d ’ é p a i s s e u r .
M e t s  l e s  m o r c e a u x  d e  b a n a n e  d a n s  t o n  a i r f r y e r ,
s a u p o u d r e  l é g è r e m e n t  d e  s u c r e  d e  c o c o ,  e t  f a i s  c u i r e
p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  à  1 9 0  ° C .
S e c o u e  l é g è r e m e n t  à  m i - c u i s s o n  e t  a j o u t e
é v e n t u e l l e m e n t  e n c o r e  u n  p e u  d e  s u c r e  d e  c o c o .
J ’ a d o r e  c e s  p e t i t e s  b o u c h é e s  d e  p a r a d i s  ! !  C ’ e s t  s u p e r
f a c i l e  à  p r é p a r e r  e t  c ’ e s t  u n  e n - c a s  r a p i d e ,  d é l i c i e u x  e t
s a i n ,  o u  u n  c o m p l é m e n t  à  n ’ i m p o r t e  q u e l  r e p a s  p o u r
l e s  b é b é s  e t  l e s  t o u t - p e t i t s .  E l l e s  s o n t  a u s s i  p a r f a i t e s  à
e m p o r t e r  !
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Galettes de patate douce

Ingrédients

Préparation

Prêtes en
3 0  m i n u t e s  

Une surprenante alternative saine au pain avec de l’avocat !

1 0 0  g  d e  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e  e t
p e l é e
1 2 0  g  d e  f a r i n e  d ’ a v o i n e
1  œ u f  d e  g r a i n e s  d e  l i n  :  1  c .  à  s .
d e  g r a i n e s  d e  l i n ,  2  c .  à  s .  d ’ e a u

1 . P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .
2 . M é l a n g e  l a  p a t a t e  d o u c e ,  l a

f a r i n e  d ’ a v o i n e  e t  l ’ œ u f  d e
l i n ,  p u i s  f o r m e  d e s  p e t i t e s
g a l e t t e s  a v e c  l e s  m a i n s .

3 . P l a c e - 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  e t  f a i s - l e s  c u i r e
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  d e
c h a q u e  c ô t é .

4 . L a i s s e - l e s  r e f r o i d i r  e t  s e r s -
l e s  e n  e n - c a s  o u  e n  s u b s t i t u t
d e  t o a s t  à  l ’ a v o c a t .  J ’ a i m e
l e s  e m p o r t e r  l o r s  d e
j o u r n é e s  d e  v o y a g e  !
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Idée de repas

Galettes de
patate douce

Myrtilles

Avocat
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Ingrédients Préparation
4 5  g  d e  q u i n o a
2 0 0  m l  d e  l a i t  d e  c o c o
1  c .  à  c .  d e  c a n n e l l e
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  c o u p é e s
e n  d é s
1  c .  à  s .  d e  r a i s i n s  s e c s

T O P P I N G S
B a n a n e
M y r t i l l e s

Porridge de quinoa

R i n c e  l e  q u i n o a  e t  v e r s e - l e  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  a n t i a d h é s i v e
a v e c  2 0 0  m l  d e  l a i t  d e  c o c o .  P o r t e  l e  t o u t  à  é b u l l i t i o n  e t  l a i s s e
m i j o t e r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .
A j o u t e  l a  c a n n e l l e ,  l e s  d a t t e s  c o u p é e s  e n  d é s  e t  l e s  r a i s i n s
p o u r  q u e  l e  p o r r i d g e  d e v i e n n e  b i e n  c r é m e u x  e t  c o l l a n t .
L a i s s e - l e  r e f r o i d i r ,  t r a n s f è r e - l e  d a n s  u n  b o l ,  e t  g a r n i s - l e  d e
b a n a n e  e t  d e  m y r t i l l e s  ( l e s  m y r t i l l e s  p e u v e n t  p r é s e n t e r  u n
r i s q u e  d ’ é t o u f f e m e n t ,  v e i l l e  b i e n  à  l e s  é c r a s e r  o u  à  l e s  c o u p e r
e n  d e u x ) .

C e  p o r r i d g e  e s t  u n e  e x c e l l e n t e  m a n i è r e  d ’ a j o u t e r  p l u s  d e
b o n s  g r a s  e t  d e  p r o t é i n e s  c o m p l è t e s  à  l ’ a l i m e n t a t i o n  d e  t o n
b é b é  !  T u  p e u x  a u s s i  l e  p e r s o n n a l i s e r  e n  a j o u t a n t  d e  l a
p o u d r e  d e  c a r o u b e  p o u r  u n e  v e r s i o n  c h o c o l a t é e .
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Ingrédients Préparation
12  k a k i s  m û r s

1  c .  à  c .  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e

M e t s  l e s  k a k i s  e t  l a  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  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e .  L a  c r è m e  à  l a  v a n i l l e  l a
p l u s  f a c i l e  e t  l a  p l u s  d é l i c i e u s e  p o u r
b é b é  !  J e  l a  p r é p a r e  t o u s  l e s  j o u r s
p e n d a n t  l a  s a i s o n  d e s  k a k i s .  M m m m  !

Crème à la vanille
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Crème à la
vanille

Oranges

Ananas 

Idée de repas
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Ingrédients Préparation

Crème choco
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12  k a k i s  m û r s
1  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e

M e t s  l e s  k a k i s  e t  l a  p o u d r e  d e
c a r o u b e  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e
j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e .  L a
p l u s  f a c i l e  e t  l a  p l u s  d é l i c i e u s e  d e s
c r è m e s  a u  c h o c o l a t ,  e t  s a n s  c a f é i n e  ! !
À  e s s a y e r  a b s o l u m e n t  p e n d a n t  l a
s a i s o n  d e s  k a k i s .
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Ingrédients Préparation
1  b a n a n e  m û r e
1 2 0  g  d e  m y r t i l l e s  s a u v a g e s
c o n g e l é e s
2  d a t t e s  M e d j o o l
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e
c h a n v r e
1 2 0 - 2 4 0  m l  d ’ e a u

Berrylicious 
V e r s e  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
p u i s s a n t  e t  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
l i s s e .
L e s  f r u i t s  r o u g e s  s o n t  r i c h e s  e n  a n t i o x y d a n t s
e t  s o n t  u n  e x c e l l e n t  a l i m e n t  p o u r  s t i m u l e r  l e
c e r v e a u ,  s u r t o u t  p o u r  l e s  b é b é s  d e  6  m o i s  e t
p l u s .  E t  i l  e s t  t r è s  p r a t i q u e  d e  l e s  m i x e r ,  c a r
l e s  m y r t i l l e s  p e u v e n t  p r é s e n t e r  u n  r i s q u e
d ’ é t o u f f e m e n t .

1
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Ingrédients Préparation
1 2 0  g  d e  p o u d r e  d ’ a m a n d e s
6 0  g  d e  f a r i n e  d ’ a v o i n e
3  c .  à  s .  d e  p u r é e  d e
c a c a h u è t e
2  b a n a n e s  m û r e s  é c r a s é e s

PB cookies

P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .

É c r a s e  l e s  b a n a n e s  à  l a  f o u r c h e t t e  e t  v e r s e -
l e s  d a n s  u n  b o l  a v e c  l a  p o u d r e  d ’ a m a n d e s ,  l a
f a r i n e  d ’ a v o i n e  e t  l a  p u r é e  d e  c a c a h u è t e .
M é l a n g e  b i e n  l e  t o u t  e t  f o r m e  d e s  p e t i t e s
b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s .
F a i s - l e s  c u i r e  p e n d a n t  1 8  m i n u t e s  e t  l a i s s e -
l e s  r e f r o i d i r  e n s u i t e .  J ’ a i m e  l e s  m a n g e r  a v e c
H a i l e y ,  t r e m p é e s  d a n s  d e  l a  p u r é e  d e
c a c a h u è t e  o u  d a n s  n o t r e  s a u c e  a u  c h o c o l a t .
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Ingrédients Préparation
2  b a n a n e s  p l a n t a i n s  m û r e s  b i e n
m o l l e s  ( e l l e s  d o i v e n t  ê t r e  p r e s q u e
n o i r e s )
1 2 0  g  d e  f a r i n e  d ’ a v o i n e
6 0  g  d e  p o u d r e  d e  c a r o u b e
4  g r o s s e s  d a t t e s
1 / 2  c .  à  c .  d e  p o u d r e  à  l e v e r
1 2 0  m l  +  2  c .  à  s .  d e  l a i t  d ’ a m a n d e

Brownies à la banane plantain

P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .

P è l e  l e s  b a n a n e s  p l a n t a i n s  e t  m e t s - l e s  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e ,  p u l 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  l i s s e ,  p u i s
v e r s e  l e  r e s t e  d e s  i n g r é d i e n t s  e t  p u l s e  à  n o u v e a u
j u s q u ’ à  c e  q u e  t o u t  s o i t  b i e n  m é l a n g é .
T r a n s f è r e  l e  m é l a n g e  d a n s  l e s  m o u l e s  à  m u f f i n s .  J ’ a i
u t i l i s é  u n  m o u l e  e n  s i l i c o n e  q u i  p e r m e t  d ’ o b t e n i r
f a c i l e m e n t  l a  f o r m e  p a r f a i t e  d u  b r o w n i e  e t  q u i  f a c i l i t e
é g a l e m e n t  l e  d é m o u l a g e .
F a i s - l e s  c u i r e  p e n d a n t  2 2 - 2 5  m i n u t e s  e t  l a i s s e - l e s
r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  a v a n t  d e  l e s  r e t i r e r  d u  m o u l e .
C ’ e s t  T E L L E M E N T  B O N ,  e t  l a  p o u d r e  d e  c a r o u b e  e s t
s a n s  c a f é i n e  m a i s  a  l e  m ê m e  g o û t  q u e  l a  p o u d r e  d e
c a c a o  –  p a r f a i t  p o u r  n o s  p e t i t s  !

1
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Ingrédients Préparation
1  g r o s s e  b a n a n e  m û r e
1  a v o c a t  m û r
8 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e
2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e

Crème choco avocat

V e r s e  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  p u i s s a n t  e t  m i x e  j u s q u ’ à
o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e .

L a  c r è m e  a u  c h o c o l a t  l a  p l u s  r a p i d e  e t
l a  p l u s  s a i n e ,  r i c h e  e n  b o n s  g r a s  E T
q u i  a  l e  g o û t  d ’ u n  d e s s e r t  !
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Pancakes à la banane

Ingrédients

Préparation

Prêts en
1 5  m i n u t e s

Une façon simple de rendre les bananes plus nutritives

6 0  g  d e  f a r i n e  d ’ a v o i n e
6 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e
1 / 2  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e
1 - 2  b a n a n e s  m û r e s ,  c o u p é e s  e n
t r a n c h e s

C A R A M E L
5  d a t t e s  M e d j o o l
1 2 0  m l  d ’ e a u
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d e  c a c a h u è t e

1 . C o u p e  l a  b a n a n e  e n
t r a n c h e s  d e  1 - 2  c m
d ’ é p a i s s e u r .

2 . M é l a n g e  l a  f a r i n e  d ’ a v o i n e ,
l e  l a i t  d ’ a m a n d e  e t  l ’ e x t r a i t
d e  v a n i l l e .

3 . T r e m p e  c h a q u e  m o r c e a u
d e  b a n a n e  d a n s  l e  m é l a n g e
d e  p â t e  e t  d é p o s e - l 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 .

4 . F a i s  c u i r e  q u e l q u e s
m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é  e t
a j o u t e  é v e n t u e l l e m e n t  u n e
p i n c é e  d e  s u c r e  d e  c o c o .

5 . P r é p a r e  l a  s a u c e  c a r a m e l
e n  m i x a n t  l e s  d a t t e s ,  l ’ e a u
e t  l a  p u r é e  d e  c a c a h u è t e ,
e t  s e r s - l a  c o m m e  d i p  à
c ô t é .
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Ingrédients Préparation
7 5  g  d e  t o f u  f e r m e
1 5 0  g  d e  f r a i s e s
1  c .  à  s .  d e  s i r o p  d ’ é r a b l e
( o u  s i r o p  d e  d a t t e s )
6 0 - 1 2 0  m l  d ’ e a u

Yaourt à la fraise
V e r s e  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 l e n d e r  e t  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e .  U n e  f a ç o n  s i  s i m p l e
d ’ a j o u t e r  d u  t o f u  à  l ’ a l i m e n t a t i o n  d e  t o n
p e t i t  !  T u  p e u x  a u s s i  l e  s e r v i r  e n
s m o o t h i e ,  c a r  c ’ e s t  u n  p e u  s a l i s s a n t  à
m a n g e r  à  l a  c u i l l è r e ,  h a ,  h a  !

1
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banana bread 
Barres façon
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Ingrédients Préparation
1
2

3

3  p e t i t e s  b a n a n e s
9 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
1 , 5  c .  à  s .  d e  p u r é e
d ’ a m a n d e
2  d a t t e s  M e d j o o l
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e
v a n i l l e
6 0 - 1 2 0  m l  d ’ e a u

T O P P I N G
1  b a n a n e ,  c o u p é e  e n
t r a n c h e s

P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .

V e r s e  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 l e n d e r  e t
m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e .  V e r s e  l e
m é l a n g e  d a n s  d e s  m o u l e s  à  b a r r e s  e n  s i l i c o n e ,
d é p o s e  q u e l q u e s  m o r c e a u x  d e  b a n a n e  s u r  l e  d e s s u s
e t  f a i s  c u i r e  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .

L a i s s e  r e f r o i d i r  a v a n t  d e  l e s  r e t i r e r  d u  m o u l e  e n
s i l i c o n e ,  e t  e l l e s  s o n t  p r ê t e s  à  ê t r e  d é g u s t é e s  !
J ’ a d o r e  l e s  e m p o r t e r  c o m m e  e n - c a s ,  c a r  e l l e s  n e  s o n t
p a s  t r o p  s a l i s s a n t e s ,  h a ,  h a  !

Barres façon banana bread
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Approuvées par
bébé

Energy balls
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Ingrédients Préparation
7  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
d é n o y a u t é e s
1 - 2  c .  à  s .  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
o u  d e  n o i s e t t e

Choco balls

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

F o r m e  d e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s  l é g è r e m e n t
h u m i d e s ,  e t  e l l e s  s o n t  p r ê t e s  !  J ’ a i m e  b i e n  d o u b l e r
o u  t r i p l e r  l e s  p o r t i o n s  p o u r  q u e  n o u s  a y o n s  t o u s
u n  e n - c a s  s a i n  s o u s  l a  m a i n  p e n d a n t  q u e l q u e s
j o u r s ,  b i e n  q u ’ e l l e s  d i s p a r a i s s e n t  g é n é r a l e m e n t  e n
u n e  j o u r n é e ,  h a ,  h a  !
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Almond coconut
energy balls 

Choco balls

Brocoli 

Concombre
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Ingrédients Préparation
6 0  g  d e  p o u d r e  d ’ a m a n d e s
1  c .  à  s .  d e  p u r é e  d ’ a m a n d e
b l a n c h e
3  d a t t e s  M e d j o o l
4 0  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e

Almond coconut balls

V e r s e  l e s  d a t t e s  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t
m i x e  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 .  A j o u t e
l a  p o u d r e  d ’ a m a n d e s  e t  l a  p u r é e  d ’ a m a n d e ,
p u i s  p u l s e  à  n o u v e a u .
F o r m e  d e  p e t i t e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s
l é g è r e m e n t  h u m i d e s  e t  r o u l e - l e s  d a n s  l a  n o i x
d e  c o c o  r â p é e .  U n  e n - c a s  s u p e r  f a c i l e ,
d é l i c i e u x  e t  s a i n  p o u r  l e s  t o u t - p e t i t s  !
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Ingrédients Préparation
1 6 0  g  d e  m a n g u e  f r a î c h e  e t  m û r e
9 0  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e  ( u t i l i s e
d e  l a  f a r i n e  d ’ a v o i n e  p o u r  l e s
b é b é s  d e  m o i n s  d e  1  a n )
4 5  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e
2  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
L e  j u s  d e  1 / 2  c i t r o n

T O P P I N G
E n c o r e  d e  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e

Mango bliss balls

V e r s e  l a  m a n g u e  m û r e ,  l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e ,  l e s
d a t t e s ,  l a  n o i x  d e  c o c o  e t  l e  j u s  d e  c i t r o n  d a n s  u n
r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e  j u s q u ’ à  l ’ o b t e n t i o n  d ' u n
m é l a n g e  h o m o g è n e .  ( T u  p e u x  a u s s i  r e m p l a c e r  l a
n o i x  d e  c o c o  p a r  d e  l a  f a r i n e  d ’ a m a n d e  e n  c a s
d ’ a l l e r g i e  à  l a  n o i x  d e  c o c o . )
F o r m e  d e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s ,  r o u l e - l e s  d a n s
d e  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  e t  l e s  d é l i c i e u s e s  e n e r g y
b a l l s  à  l a  m a n g u e  s o n t  p r ê t e s .  C ’ e s t  u n e  d e  m e s
r e c e t t e s  p r é f é r é e s ,  h é ,  h é  !  L e s  b o u l e s
d i s p a r a i s s e n t  t o u j o u r s  e n  q u e l q u e s  m i n u t e s  !
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Ingrédients Préparation
4  d a t t e s  M e d j o o l
4 5  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
4 5  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e
7 5  g  d e  m y r t i l l e s
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e
c h a n v r e
1  c .  à  c .  d e  p o u d r e  d e  m y r t i l l e
l y o p h i l i s é e  o u  d e  s p i r u l i n e

Bliss balls à la myrtille

V e r s e  l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e ,  l e s  d a t t e s ,  l a  n o i x  d e
c o c o ,  l e s  m y r t i l l e s ,  l e s  g r a i n e s  d e  c h a n v r e  e t  l a
s p i r u l i n e  o u  l a  p o u d r e  d e  m y r t i l l e  l y o p h i l i s é e  d a n s
u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e  j u s q u ’ à  c e  q u e  t o u t  s o i t
b i e n  m é l a n g é .
A j o u t e  l e s  d a t t e s  e t  m i x e  à  n o u v e a u  j u s q u ’ à
o b t e n i r  u n  m é l a n g e  c o l l a n t .

F o r m e  d e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s ,  r o u l e - l e s  d a n s
d e  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  e t  e l l e s  s o n t  p r ê t e s  à
ê t r e  d é g u s t é e s  ! !  J e  l e s  A D O R E  e t  j ’ e n  p r é p a r e
t o u j o u r s  a u s s i  p o u r  m o i .

1
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Concombre

Sauce au
chocolat

Bliss balls à la
myrtille
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Ingrédients Préparation
5  d a t t e s  M e d j o o l  d é n o y a u t é e s
1 5 0 g  d e  f r a m b o i s e s  f r a î c h e s
4 5  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e
4 5  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
3 0  g  d e  f r a m b o i s e s
l y o p h i l i s é e s
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e

 Bliss balls à la framboise

V e r s e  l e s  d a t t e s  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t
m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  p â t e  d e  d a t t e s .

A j o u t e  l e s  f r a m b o i s e s ,  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e ,
l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e ,  l e s  f r a m b o i s e s
l y o p h i l i s é e s  e t  l a  v a n i l l e ,  p u i s  m i x e  à  n o u v e a u
j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n  m é l a n g e  h o m o g è n e .

F o r m e  d e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s ,  r o u l e - l e s
d a n s  d e  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  e t  d é g u s t e - l e s  !
C e s  b o u l e s  s o n t  a b s o l u m e n t  d é l i c i e u s e s  e t
c ’ e s t  u n  e n - c a s  t e l l e m e n t  a g r é a b l e  !
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Ingrédients Préparation
2  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e
c h a n v r e
4  a b r i c o t s  s e c s ,  t r e m p é s  a u
p r é a l a b l e
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  t r e m p é e s  a u
p r é a l a b l e

Energy balls aux super graines

V e r s e  t o u t e s  l e s  g r a i n e s  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e  e t  m i x e  j u s q u ’ à  c e  q u ’ e l l e s  s o i e n t
f i n e m e n t  m o u l u e s .  T r a n s f è r e  l e  m é l a n g e  d e
g r a i n e s  d a n s  u n  p e t i t  b o l .
A j o u t e  l e s  d a t t e s  e t  l e s  a b r i c o t s  s e c s  d a n s  l e
r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e  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 .  M é l a n g e  c e t t e  p â t e  a v e c  l e
m é l a n g e  d e  g r a i n e s  e t  f o r m e  d e  p e t i t e s
b o u l e s .
L e  s n a c k  p a r f a i t  p o u r  b o o s t e r  l e  f e r  d e  b é b é
e t  d e s  t o u t - p e t i t s  ( e t  d e  t o u t e  l a  f a m i l l e )  !
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Ingrédients Préparation
6  d a t t e s  M e d j o o l
2  c a r o t t e s  r â p é e s
4 5  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e

Carrot cake balls

V e r s e  l e s  d a t t e s  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e
e t  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
p â t e u s e .
A j o u t e  l e s  c a r o t t e s  r â p é e s  e t  l a  n o i x  d e
c o c o ,  p u i s  m i x e  à  n o u v e a u .
F o r m e  d e  p e t i t e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s
l é g è r e m e n t  h u m i d e s  e t  l e s  d é l i c i e u s e s
c a r r o t  c a k e  b a l l s  s o n t  p r ê t e s  !  C e  s o n t
l e s  p r é f é r é e s  d e  t o u t  l e  m o n d e  d a n s
n o t r e  m a i s o n  !

1

2

WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 84

3

S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Milk-shake façon tarte aux pommes

Ingrédients

Préparation

Prêt en
5  m i n u t e s

Un étonnant smoothie vitaminé, à consommer chaque jour !

2  p e t i t e s  p o m m e s
2 4 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e
2  a b r i c o t s  s e c s  ( o u  d a t t e s
M e d j o o l )
2 5  g  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
2  b a n a n e s  c o n g e l é e s

1 . V e r s e  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  p u i s s a n t
e t  m i x 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 .

J ’ a i m e  q u e  c e  s m o o t h i e  s o i t
à  l a  f o i s  d é l i c i e u x  E T  n u t r i t i f  !
U n e  e x c e l l e n t e  f a ç o n  d e
d o n n e r  d e s  p o m m e s  a u x
b é b é s ,  c a r  l e s  t r a n c h e s  d e
p o m m e  p e u v e n t  p r é s e n t e r
u n  r i s q u e  d ’ é t o u f f e m e n t .
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Ingrédients Préparation
1

2

2 5  g  d e  f l o c o n s  d e  m i l l e t
1 2 0  m l  d ’ e a u  c h a u d e

C R È M E
3  d a t t e s  M e d j o o l
1  p e t i t e  b a n a n e
5  n o i x  d e  c a j o u
1 2 0  m l  d ’ e a u

M é l a n g e  l e s  f l o c o n s  d e  m i l l e t  e t  l ’ e a u  c h a u d e ,
p u i s  l a i s s e - l e s  t r e m p e r  q u e l q u e s  m i n u t e 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 .
A j o u t e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  c r è m 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  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e .
M é l a n g e  l a  c r è m e  d a n s  l e  b o l  d e  m i l l e t ,  g a r n i s
d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e  e t  d e  m o r c e a u x  d e
b a n a n e  o u  d e  m y r t i l l e s ,  e t  l e  p e t i t - d é j e u n e r  o u
l ’ e n - c a s  d e  t o n  p e t i t  e s t  p r ê t  !

Porridge de millet
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Ingrédients Préparation
1 5 0  g  d e  f r u i t s  r o u g e s  d e
s a i s o n
2 4 0  g  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o
1  b a n a n e  m û r e
1  p i n c é e  d e  g r a i n e s  d e
c h a n v r e

Fruits rouges et crème

V e r s e  l e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  e t  l a
b a n a n e  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x 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 .

M é l a n g e  l a  c r è m e  d e  n o i x  d e  c o c o  a v e c
l e s  f r u i t s  r o u g e s  e t  g a r n i s  d ’ u n e  p i n c é e
d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e .

C ’ e s t  u n e  e x c e l l e n t e  f a ç o n  d ’ a j o u t e r  d e s
b o n s  g r a s  a u x  f r u i t s  r o u g e s  !  H a i l e y
a d o r e  c e t t e  r e c e t t e .

1

2
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Ingrédients Préparation
2 0 0  g  d e  l e n t i l l e s  c o r a i l  ( t r e m p é e s
e t  r i n c é e s )
4  c .  à  s .  d ’ e a u
5  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n  m o u l u e s
1 / 2  c .  à  c .  d e  p o u d r e  à  l e v e r
1  c .  à  s .  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e

Buns aux lentilles riches en fer

F a i s  t r e m p e r  l e s  l e n t i l l e s  d a n s  l ’ e a u  t o u t e  l a  n u i t  o u
p e n d a n t  a u  m o i n s  3  h e u r e s .
R i n c e  l e s  l e n t i l l e s  t r e m p é e s  e t  a j o u t e - l e s  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e  a v e c  4  c .  à  s .  d ’ e a u ,  p u i s  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r
u n e  t e x t u r e  l i s s e .
A j o u t e  l e s  g r a i n e s  d e  l i n  m o u l u e s ,  l a  p o u d r e  à  l e v e r ,  l e
v i n a i g r e  d e  c i d r e  e t  m é l a n g e  b i e n .
L a i s s e  r e p o s e r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  p o u r  q u e  l a  p â t e  s e
r a f f e r m i s s e  u n  p e u  e t  p r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .
F o r m e  d e  p e t i t s  b u n s  a v e c  l e s  m a i n s  e t  f a i s - l e s  c u i r e
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  p e n d a n t
2 5  m i n u t e s .
U n  m o y e n  f a c i l e  e t  s a n s  d é s o r d r e  ( h a ,  h a  ! )  d e  b o o s t e r
l e  f e r  e t  l e s  p r o t é i n e s  p o u r  n ’ i m p o r t e  q u e l  r e p a s  !

1

2
3
4
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Ingrédients Préparation
1 5 0  g  d e  t o f u  f e r m e
1 - 2  c .  à  s .  d ’ h u i l e  d e  s é s a m e
1  c .  à  s .  d e  f é c u l e  d ’ a r r o w - r o o t  ( o u
f é c u l e  d e  m a ï s )
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
2  c .  à  s .  d e  f l o c o n s  d e  m i l l e t
1  c .  à  c .  d e  p o u d r e  d ’ a i l  ( f a c u l t a t i f )

Bouchées de tofu
S è c h e  l e  t o f u  a v e c  u n  e s s u i e - t o u t  p o u r  é l i m i n e r  l ’ e x c è s
d e  l i q u i d e .  J ’ a i m e  u t i l i s e r  u n  t o f u  f r a i s ,  b i o l o g i q u e  e t
l o c a l ,  e t  j e  t r o u v e  q u e  l a  d i f f é r e n c e  d e  q u a l i t é  e s t
é n o r m e .  Ç a  v a u t  v r a i m e n t  l e  c o u p  d ’ a c h e t e r  u n  b o n
t o f u  s a n s  a d d i t i f s .  C o u p e  l e  t o f u  e n  c u b e s  o u  e n
r e c t a n g l e s .
F a i s  m a r i n e r  l e  t o f u  d a n s  l ’ h u i l e  d e  s é s a m e ,  p u i s
t r e m p e - l e  d a n s  l e  m é l a n g e  d e  «  f a r i n e  » .
F a i s  c u i r e  à  l ’ a i r f r y e r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  à  1 8 0  ° C  e t
t e s  d é l i c i e u s e s  b o u c h é e s  d e  t o f u  s o n t  p r ê t e s  !  A s s u r e -
t o i  d e  l e s  l a i s s e r  r e f r o i d i r  d ’ a b o r d ,  c a r  l ’ i n t é r i e u r  p e u t
ê t r e  t r è s  c h a u d .  U n e  s o u r c e  i n c r o y a b l e  d e  p r o t é i n e s  e t
d e  c a l c i u m  !
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Ingrédients Préparation
1 8 0  g  d e  g r o s  h a r i c o t s  b l a n c s
c u i t s
8 0  g  d e  b e t t e r a v e  c u i t e
1  c .  à  s .  d e  t a h i n i
1  d a t t e  M e d j o o l
L e  j u s  d e  1  c i t r o n
1 2 0  m l  d ’ e a u

Houmous riche en fer

V e r s e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e  e t  m i x e  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
t e x t u r e  l i s s e .
C ’ e s t  u n e  f a ç o n  s i  f a c i l e  e t  s i  d é l i c i e u s e
d ’ a j o u t e r  p l u s  d ’ a l i m e n t s  r i c h e s  e n
p r o t é i n e s  e t  e n  f e r  d a n s  l ’ a l i m e n t a t i o n  d e
t o n  b é b é  !  J ’ a i m e  l e  s e r v i r  e n  d i p  a v e c
d e s  t r a n c h e s  d e  c o n c o m b r e  o u  d 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 .

1
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Quesadilla aux épinards

Ingrédients

Préparation

Prêt en
2 0  m i n u t e s

Wraps aux épinards riches en fer pour ton petit

4 5  g  d e  f a r i n e  d ’ a v o i n e
1 2 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e
1  g r o s s e  b a n a n e
1  p o i g n é e  d ’ é p i n a r d s  f r a i s
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e
H u i l e  d e  c o c o  o u  d ’ o l i v e  p o u r  l a
c u i s s o n

G A R N I T U R E
3  c .  à  s .  d e  h o u m o u s

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

2 . V e r s e  l e  m é l a n 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  a v e c  1  c .
à  c .  d ’ h u i l e  d e  c o c o  e t  f a i s
c u i r e  p e n d a n t  q u e l q u e s
m i n u t e s  a v a n t  d e  l e  r e t o u r n e r
d é l i c a t e m e n t  p o u r  c u i r e
l ’ a u t r e  c ô t é .

3 . A j o u t e  u n e  c o u c h e
g é n é r e u s e  d e  h o u m o u s ,  p l i e
l a  q u e s a d i l l a  e t  c o u p e - l a  e n
b a n d e s .

4 . J ’ a i m e  l a  t e x t u r e  d o u c e  e t
s p o n g i e u s e ,  p a r f a i t e  p o u r  l e s
b é b é s  d e  6  m o i s  e t  p l u s  e t
t o u s  l e s  e n f a n t s  e n  b a s  â g e ,
u n e  s o u r c e  i n c r o y a b l e  d e  f e r  !
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Ingrédients Préparation 
6 0  g  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
1 2 0  m l  d ’ e a u
1  c .  à  s .  d e  r a i s i n s  s e c s
1  c .  à  c .  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e
1  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
2  p e t i t e s  p o m m e s  r â p é e s
1  c .  à  s .  d ’ h u i l e  d e  c o c o

Galettes aux pommes

V e r s e  l a  f a r i n e  d e  s a r r a s i n ,  l ’ e a u ,  l e s  r a i s i n s  s e c s ,  l a
v a n i l l e  e t  l e s  g r a i n e s  d e  l i n  d a n s  l e  b l e n d e r  e t  m i x 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 .
T r a n s f è r e  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e  l e s  p o m m e s
r â p é e s  e t  m é l a n g e  b i e n .
A j o u t e  u n  p e u  d ’ h u i l e  d e  c o c o  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  f o r m e  d e s  p e t i t e s  g a l e t t e s  à  l ’ a i d e
d ' u n e  c u i l l è r e .  F a i s  f r i r e  d e  c h a q u e  c ô t é  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  d o r é e s  e t
c r o u s t i l l a n t e s .
E l l e s  m e  f o n t  p e n s e r  a u x  p a n c a k e s  a u x  p o m m e s  q u e
n o u s  m a n g i o n s  q u a n d  n o u s  é t i o n s  e n f a n t s ,  m a i s  c e l l e s -
c i  s o n t  b e a u c o u p  p l u s  s a i n e s  e t  u n e  e x c e l l e n t e  s o u r c e
d e  p r o t é i n e s .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  r e m p l a c e r  l e s
r a i s i n s  s e c s  p a r  2  d a t t e s  M e d j o o l .
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Ingrédients Préparation

P â t e s  a u x  p o i s  c h i c h e s  s a n s  g l u t e n
( j ’ a i m e  u t i l i s e r  d e s  p â t e s  a u x  p o i s
c h i c h e s  p o u r  a v o i r  p l u s  d e  f e r )

1  g r o s s e  p o m m e  d e  t e r r e
1  c a r o t t e
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e  ( j ’ e n
u t i l i s e  u n e  a v e c  d e  l a  B 1 2  a j o u t é e )
6 0 - 1 2 0  m l  d ’ e a u  d e  c u i s s o n
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u

Mac’n cheese

É p l u c h e  e t  c o u p e  e n  m o r c e a u x  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l a
c a r o t t e  e t  c u i s - l e s  à  l a  v a p e u r  o u  à  l ’ e a u  p e n d a n t  
2 0  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  t e n d r e s .  F a i s  t r e m p e r
l e s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  l ’ e a u .
F a i 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 .
R i n c e  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  a j o u t e - l e s  d a n s  l e  b l e n d e r  a v e c
l a  p o m m e  d e  t e r r e ,  l a  c a r o t t e ,  l a  l e v u r e  m a l t é e  e t  u n  p e u
d ’ e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s .  M i x e  l e  t o u t  e t  l a  s a u c e  a u
f r o m a g e  l a  p l u s  c r é m e u s e  e s t  p r ê t e  !
M é l a n g e  l e  t o u t  a u x  p â t e s  e t  l a i s s e  t e s  e n f a n t s  s e  r é g a l e r  !
J ’ a i m e  a j o u t e r  n o t r e  p a r m e s a n  v é g a n  o u  n o s  p a i l l e t t e s
r i c h e s  e n  f e r  i c i  a u s s i  !
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Mac’n cheese
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Ingrédients Préparation

5 0  g  d ’ o r z o  s e c

S A U C E
7 5  g  d e  p e t i t s  p o i s  d é c o n g e l é s
6 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e  ( a v e c
s u p p l é m e n t  d e  v i t a m i n e  B 1 2 )
J u s  d e  1  c i t r o n
6 0  m l  d ’ e a u

Orzo aux petits pois

C u i s  l ’ o r z o  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  f i g u r a n t
s u r  l ’ e m b a l l a g e .

V e r s e  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  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  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 .

I n c o r p o r e  l a  c r è m e  à  l ’ o r z o  e t  l e  d é j e u n e r
o u  l e  d î n e r  d e  t e s  p e t i t s  e s t  p r ê t  !  J ’ a i m e  l e
c ô t é  n u t r i t i f  e t  d é l i c i e u x  d e  c e t t e  r e c e t t e  !
U n e  e x c e l l e n t e  s o u r c e  d e  p r o t é i n e s  e t  d e
b o n s  g r a s .
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Ingrédients Préparation

5 0  g  d e  p â t e s  a u x  l e n t i l l e s  c o r a i l
( i d é a l  p o u r  u n  a p p o r t
s u p p l é m e n t a i r e  e n  p r o t é i n e s  e t  e n
f e r  ! )

1  p o i v r o n  r o u g e
4 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
1  n o i x
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
6 0  m l  d ’ e a u

Pâtes au poivron rouge

F a i 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  f i g u r a n t  s u r
l ’ e m b a l l a g e  e t  f a i s  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  l ’ e a u .

V e r s e  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  d a n s  l e  b l e n d e r
e t  m i x 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 .

I n c o r p o r e  l a  s a u c e  d a n s  l e s  p â t e s  e t  g a r n i s  a v e c  u n
p e u  d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e  o u  d e  p a i l l e t t e s  r i c h e s  e n
f e r  p o u r  u n  s u p p l é m e n t  d e  f e r .
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végan riche en B12
Parmesan
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Ingrédients Préparation

2  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
1  c .  à  s .  d e  n o i x  d e  c a j o u

Parmesan végan

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

N ’ h é s i t e  p a s  à  p r é p a r e r  u n e  p l u s  g r a n d e  p o r t i o n  e t  à  l a
c o n s e r v e r  d a n s  u n  b o c a l  h e r m é t i q u e  p e n d a n t  1  à  2
s e m a i n e s .  P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ u t i l i s e  d e  l a  l e v u r e  m a l t é e
a v e c  d e  l a  B 1 2  a j o u t é e  p o u r  u n  a p p o r t  s u p p l é m e n t a i r e
d e  n u t r i m e n t s .
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Ingrédients Préparation

5 0  g  p â t e s  a u  s a r r a s i n  s a n s  g l u t e n
( i d é a l  p o u r  u n  s u p p l é m e n t  d e
p r o t é i n e s )
3  c h a m p i g n o n s  f i n e m e n t  t r a n c h é s
2  c .  à  s .  d ’ e d a m a m e  c o u p é s  e n  d e u x

C R È M E
6 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
1 2 0  m l  d ’ e a u
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e

Baby carbonara

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  f i g u r a n t  s u r
l ’ e m b a l l a 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 ,  f a i s  s a u t e r  l e s
c h a m p i g n o n s  ( à  p a r t i r  d e  1 2  m o i s ) .

P o u r  l a  c r è m e ,  m i x e  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l ’ e a u  e t  l a  l e v u r e
m a l t é e .  I n c o r p o r e  l a  c r è m e  d a n s  l e s  p â t e s ,  g a r n i s  a v e c
l e s  c h a m p i g n o n s  e t  é v e n t u e l l e m e n t  l e s  e d a m a m e  ( à
p a r t i r  d e  1 2  m o i s ) .

L e  b r o c o l i  c u i t  à  l a  v a p e u r  e s t  é g a l e m e n t  u n  e x c e l l e n t
c o m p l é m e n t  v é g é t a l  i c i  !  H a i l e y  a d o o o r e  c e s  p â t e s  !
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Baby
carbonara

Brocoli

Edamame
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Ingrédients Préparation

5 0  g  d e  f u s i l l i  à  l ’ é p e a u t r e

S A U C E
1 0 0  g  d e  b e t t e r a v e  r o u g e
c u i t e
6 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
t r e m p é e s
6 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e
J u s  d e  1 / 2  c i t r o n

Pâtes roses à la betterave 
F a i 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
f i g u r a n t  s u r  l ’ e m b a l l a g e .
V e r s e  l a  b e t t e r a v e ,  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  l e  l a i t
d ’ a m a n d e  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e  j u s q u ’ à
l ’ o b t e n t i o n  d ’ u n  m é l a n g e  c r é m e u x  !
I n c o r p o r e  l a  s a u c e  a u x  p â t e s  e t  t e s  p â t e s
s u p e r  j o l i e s ,  d é l i c i e u s e s  e t  t r è è è s  n u t r i t i v e s
s o n t  p r ê t e s  ! ! !
G a r n i r  d e  n o t r e  p a r m e s a n  v é g a n ,  d e  p a i l l e t t e s
r i c h e s  e n  f e r  o u  d e  q u e l q u e s  p i s t a c h e s
m o u l u e s .
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Ingrédients Préparation

5 0  g  d e  f u s i l l i  à  l ’ é p e a u t r e
1  c .  à  c .  d ’ h u i l e  d ’ o l i v e

S A U C E
9 0  g  d e  f l e u r e t t e s  d e  b r o c o l i  c u i t e s
à  l a  v a p e u r
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
1 2 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e

Pâtes au brocoli

F a i 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
f i g u r a n t  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  l e s
f u s i l l i  à  l ' é p e a u t r e  c a r  i l s  s e  t i e n n e n t  b i e n  e t
s o n t  f a c i l e s  à  s a i s i r .  U n e  f o i s  l e s  p â t e s
c u i t e s  e t  é g o u t t é e s ,  i n c o r p o r e  1  c .  à  c .
d ’ h u i l e  d ’ o l i v e .

P o u r  p r é p a r e r  l a  s a u c e ,  m i x e  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t 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
l i s s e  e t  i n c o r p o r e - l a  a u x  p â t e s .  L e  d é j e u n e r
o u  l e  d î n e r  d e  t o n  p e t i t  e s t  p r ê t  !
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Ingrédients Préparation
8  c o n c h i g l i o n i

S A U C E
7 5 g  d e  t o f u  f e r m e
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
7 5  g  d ’ e d a m a m e  c u i t s  ( o u  d e
p e t i t s  p o i s )
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
J u s  d e  1  c i t r o n
6 0  m l  d ’ e a u

Conchiglioni farcis

F a i 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
f i g u r a n t  s u r  l ’ e m b a l l a g e  e t  l a i s s e r  r e f r o i d i r .
V e r s e  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  d a n s
u n  b l e n d e r  e t  m i x 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 .
À  l ’ a i d e  d ’ u n e  c u i l l è r e ,  r é p a r t i s  l a  s a u c e  d a n s
l e s  c o n c h i g l i o n i  o u  u t i l i s e - l a  c o m m e  u n e
s a u c e  p o u r  n ’ i m p o r t e  q u e l l e  a u t r e  v a r i é t é  d e
p â t e s .  I l  e s t  d i f f i c i l e  d ’ e n  f a i r e  u n e  p l u s  p e t i t e
p o r t i o n  c a r  l e  b l e n d e r  n e  p e u t  p a s
c o m p l è t e m e n t  l a  m i x e r  d o n c  t u  p e u x  t o u t  à
f a i t  l ’ u t i l i s e r  l e  l e n d e m a i n  a u s s i .
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Ingrédients Préparation

P l a q u e s  d e  l a s a g n e s  s a n s  g l u t e n

S A U C E  A U  P O I V R O N  R O U G E
1 5 0  g  d e  p o i v r o n  r o u g e ,  c o u p é  e n
d é s
2 5 0  g  d e  g r o s  h a r i c o t s  b l a n c s  r i n c é s
1  c .  à  s .  b o m b é e  d e  t a h i n i
J u s  d e  1  c i t r o n
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
6 0 - 1 2 0  m l  d ’ e a u

F R O M A G E
7 5  g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
3  n o i x  d u  B r é s i l
1 2 0  m l  d ’ e a u

Lasagnes faciles
P r é c h a u f f e  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .
V e r s e  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  d a n s  u n  p e t i t
b l e n d e r  e t  m i x e  j u s q u ’ à  l ’ o b t e n t i o n  d ’ u n e  c o n s i s t a n c e
l i s s e .
M o n t e  l ’ e n s e m b l e  :  p l a q u e  d e  l a s a g n e ,  s a u c e ,  p l a q u e
d e  l a s a g n e ,  s a u c e ,  p l a q u e  d e  l a s a g n e .
P r é p a r e  l e  f r o m a g e  e n  m i x a n t  l e s  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l ,  l e s  n o i x  d u  B r é s i l  e t  l ’ e a u  ( i d é a l e m e n t ,  e l l e s
o n t  t r e m p é  p e n d a n t  u n  m o m e n t ) .  T e r m i n e  p a r  u n e
c o u c h e  d e  f r o m a g e ,  c o u v r e  l e  p l a t  d e  c u i s s o n  a v e c
d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  o u  d e  l ’ a l u m i n i u m  e t  c u i s  a u  f o u r
p e n d a n t  3 5  m i n u t e s .  J ’ a i m e  q u e  c e l a  n e  p r e n n e  p a s
p l u s  d e  1 0  m i n u t e s  p o u r  l a  p r é p a r a t i o n  e t  q u e  c e  s o i t
r i c h e  e n  f e r ,  e n  p r o t é i n e s  e t  e n  b o n s  g r a s  !  W I N ,  W I N ,
W I N  !
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Une collation saine et salée pour les petits ou comme accompagnement !
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Muffins polenta brocoli 

Ingrédients

Préparation

Prêts en
3 5  m i n u t e s

1 6 0  g  d e  p o l e n t a  ( f a r i n e  d e
m a ï s )
6 0  g  d e  f a r i n e  d e  q u i n o a
1  c .  à  c .  d e  p o u d r e  à  l e v e r
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
2  c .  à  s .  d e  g r a i n e s  d e  l i n
m o u l u e s
3  c .  à  s .  d ’ h u i l e  d ’ o l i v e
2 5 0  m l  d e  l a i t  d ’ a m a n d e

9 0  g  d e  f l e u r e t t e s  d e  b r o c o l i
c u i t e s  à  l a  v a p e u r  e t  f i n e m e n t
h a c h é e s
1  p e t i t  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e
h a c h é  ( f a c u l t a t i f )

1 . V e r s e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s
s e c s  d a n s  u n  b o l ,
i n c o r p o r e  l ’ h u i l e  d ’ o l i v e  e t
l e  l a i t  d ’ a m a n d e  e t  m é l a n g e
b i e n .

2 . A j o u t e  l e  b r o c o l i  h a c h é  e t
é v e n t u e l l e m e n t  l e s  h e r b e s
f r a î c h e s  e t  m é l a n g e  b i e n .

3 . V e r s e  l e  m é l a n g e  d a n s  t e s
m o u l e s  à  m i n i m u f f i n s  e n
s i l i c o n e .  T u  o b t i e n s  1 6
m i n i m u f f i n s  o u  4  m u f f i n s  d e
t a i l l e  r é g u l i è r e .  J e  t r o u v e
q u e  l e s  m i n i m u f f i n s  o n t  l a
t a i l l e  p a r f a i t e  p o u r  l e s
p e t i t s  e t  i l s  s o n t  t e l l e m e n t
m i g n o n s  h é ,  h é  !

4 . C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s  à  1 8 0  ° C  e t  l a i s s e r
r e f r o i d i r .
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Ingrédients Préparation

1 0 0  g  d e  r i z  c u i t
9 0  g  d e  f l e u r e t t e s  d e  b r o c o l i  c u i t e s
à  l a  v a p e u r
8 0  g  d e  p e t i t s  p o i s
1  c .  à  s .  d ’ h u i l e  d e  s é s a m e
3 - 4  f e u i l l e s  d e  r i z  b r u n

Dim sum faciles

V e r s e  l ’ h u i l e  d e  s é s a m 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
a v e c  l e  r i z ,  l e  b r o c o l i  e t  l e s  p e t i s  p o i s .  L a i s s e  f r i r e
q u e l q u e s  m i n u t e s  e t  m é l a n g e  b i e n .

P a s s e  u n e  f e u i l l e  d e  r i z  s o u s  l ’ e a u  t i è d e  p e n d a n t
q u e l q u e s  s e c o n d e s  j u s q u ’ à  c e  q u ’ e l l e  s o i t  m o l l e  e t
p l a c e - l a  s u r  u n e  a s s i e t t e .  A j o u t e  l e  m é l a n g e  d e  r i z  e t
p l i e  l a  f e u i l l e  d e  r i z .  R e c o m m e n c e  p o u r  c h a q u e  f e u i l l e .

C u i r e  à  l ’ a i r f r y e r  p e n d a n t  1 0 - 1 5  m i n u t e s  à  1 8 0  ° C ,  e t
v o i l à  !  T e s  d é l i c i e u x  d i m  s u m  s o n t  p r ê t s  !  S e r v i r  à  p a r t i r
d e  1 2  m o i s .
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Idée de repas

Avocat 
Purée de

patate douce

Dim sum
facile
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Ingrédients Préparation

8 0  g  d e  p e t i t s  p o i s  d é c o n g e l é s
1  p o i g n é e  d ’ é p i n a r d s  f r a i s
4 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
J u s  d e  1  c i t r o n
6 0  m l  d ’ e a u
1  a v o c a t  m û r

Guacamole aux petits pois

V e r s e  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 l e n d e r  e t  m i x 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 .
J ’ a i m e  c e  d i p  p o u r  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  l e s
a v o c a t s ,  c o m m e  t a r t i n a d e  s u r  d u  p a i n  g r i l l é
o u  c o m m e  s a u c e  p o u r  l e s  p â t e s .
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Ingrédients Préparation
2 5 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s ,  r i n c é s
3  c .  à  s .  d e  t a h i n i
1 2 0  m l  d ’ e a u
J u s  d e  1  c i t r o n

Houmous riche en fer

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

S e r v i r  n a t u r e  o u  g a r n i r  a v e c  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e
p a i l l e t t e s  r i c h e s  e n  f e r .

J e  d o n n e  c e  h o u m o u s  à  H a i l e y  a v e c  t o u t  !  E n  g u i s e  d e
d i p  a v e c  d e s  b â t o n n e t s  d e  c o n c o m b r e ,  d u  b r o c o l i  c u i t
à  l a  v a p e u r ,  o u  s u r  u n e  c u i l l è r e .  L e  h o u m o u s  e s t  u n
e x c e l l e n t  a l i m e n t  r i c h e  e n  f e r  e t  i l  e s t  p a r t i c u l i è r e m e n t
b o n  l o r s q u ’ i l  e s t  a s s o c i é  à  u n  a l i m e n t  r i c h e  e n  v i t a m i n e
C  c o m m e  l e  b r o c o l i  !
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Ingrédients Préparation
9 0  g  d e  b r o c o l i  c u i t  à  l a  v a p e u r  e t
f i n e m e n t  h a c h é
9 0  g  d e  q u i n o a  c u i t
J u s  d e  1 / 2  c i t r o n
1  c .  à  s .  d e  l e v u r e  m a l t é e
3  c .  à  s .  d e  f a r i n e  d ’ a v o i n e
H u i l e  d ’ o l i v e  o u  d e  c o c o  p o u r  l a
f r i t u r e

Galettes  brocoli quinoa

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

F a i s  r e v e n i r  q u e l q u e s  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é  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  u n  p e u  d ’ h u i l e  d ’ o l i v e  o u  d ’ h u i l e
d e  c o c o .
J ’ a i m e  l e s  p r é p a r e r  a v e c  d e s  r e s t e s  d e  b r o c o l i  c u i t  à  l a
v a p e u r  d e  l a  v e i l l e  e t  j ’ a i  g é n é r a l e m e n t  d u  q u i n o a  c u i t
p r ê t  à  l ’ e m p l o i  d a n s  l e  r é f r i g é r a t e u r ,  d o n c  c e t t e  r e c e t t e
n e  p r e n d  q u e  q u e l q u e s  m i n u t e s  à  p r é p a r e r .  C ’ e s t  u n
d é j e u n e r ,  u n  d î n e r  o u  u n  e n - c a s  v r a i m e n t  e x c e l l e n t ,  r i c h e
e n  p r o t é i n e s  e t  e n  f e r  !  S e r s - l e  a v e c  d u  h o u m o u s  f r a i s ,
d e  l ’ a v o c a t ,  d e s  f r a i s e s  o u  d e  l a  p a p a y e  p o u r  u n
s u p p l é m e n t  d e  v i t a m i n e  C  q u i  a i d e  à  a b s o r b e r  l e  f e r .

1

2

WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 114S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Page 20WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 115

Houmous

ConcombreGalettes 
brocoli quinoa

Idée de repas

S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


WWW . S HO P - R E S E T . C OM Page 116S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


@CAROLINEDEISLER

ENVIE DE PLUS
D’INSPIRATION POUR UN

MODE DE VIE SAIN ?
 Suis-moi sur Instagram, YouTube et

procure-toi mes autres ebooks.

Un grand merci à tous ceux qui ont acheté cet ebook. J’espère qu’il t’a
inspiré dans ton parcours de DME et qu’il t’aide à nourrir ton bébé avec les
meilleurs aliments pour une alimentation optimale. Je suis impatiente de

lire tes commentaires et de voir tous tes délicieux repas de bébé ! Je
t’envoie un gros câlin et tout l’amour de Hailey !

MERCI BEAUCOUP !
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E X P É D I T I O N  D A N S  L E  M O N D E
E N T I E R

 MON LIVRE DE CUISINE
C L I Q U E  S U R  L E  L I E N  C I - D E S S O U S  P O U R  O B T E N I R

M O N  L I V R E  D E  C U I S I N E  V E G A N  R E S E T  A V E C  P L U S  D E
1 0 0  R E C E T T E S

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://carolineschoice.com/products/vegan-reset-uber-100-rezepte-fur-ein-gesundes-und-gluckliches-leben
http://www.instagram.om/Carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


T É L É C H A R G E R  I C I

MES AUTRES EBOOKS
C L I Q U E  S U R  L E  L I E N  C I - D E S S O U S  P O U R  T E  P R O C U R E R

M E S  M E N U S  V E G A N  R E S E T  &  D ’ A U T R E S  E B O O K S  D E
R E C E T T E S
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