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Sans sucres ajoutés
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  Pâques
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Je suis profondément reconnaissante pour

la vie que je me suis construite. Il m’arrive

encore de me pincer pour y croire : j’ai la

liberté de remplir mes journées avec tout

ce qui me passionne !

Je me souviens de mes premières

vacances d’été à la fac, ici à Londres, bien

avant de créer mon compte Instagram : je

rédigeais déjà des plans de santé

personnalisés pour quelques camarades.

Je voulais simplement leur donner un

coup de main !

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

J’aime me réveiller chaque jour
avec l’envie d’inspirer les gens
du monde entier à manger
sainement, à bouger, et à se
sentir au meilleur de leur
forme.

BONJOUR! 
JE SUIS CAROLINE

J’ai lancé mon blog et mon compte
Instagram il y a six ans, par pure
passion, sans jamais imaginer que cela
deviendrait un jour mon métier à plein
temps… et pourtant, nous y voilà !

S HO P - R E S E T . C OM
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MON HISTOIRE EN UN MOT 

Une fois que vous vous sentez au mieux de votre
forme, vous ne voulez plus revenir en arrière !
Les bienfaits que j’ai tirés de ce mode de vie étaient tellement extraordinaires que je
voulais simplement aider les autres à en faire autant.
 Le fait d’inspirer des centaines de milliers de personnes à travers le monde me
motive à me lever à 6 heures du matin chaque jour !
Avoir un but dans la vie, c’est la motivation qu’il nous faut quand on n’a pas envie de
faire ce qu’on est censé faire.
 Et même si la vie d’influenceur semble toujours amusante, en réalité, ce sont des
heures et des heures de travail acharné chaque jour ! :D
 Je dis toujours que mon travail se compose de trois parties principales : créer des
entraînements, filmer des entraînements, faire des entraînements en direct et
élaborer des programmes d’entraînement hebdomadaires.
 (Toutes ces activités sont disponibles gratuitement sur Instagram)

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
http://www.carolineschoice.com/
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Création de recettes, prises de vue culinaires,

réglages de l’éclairage, stylisme culinaire,

montage, création d’ebooks, etc. Tout ce que

vous voyez de moi est entièrement fait par moi.

Enfin, je m’occupe aussi de toute la partie

management, comme les échanges autour des

collaborations avec les marques, la

planification, les contrats, les factures, etc.

 J’ai créé ma propre marque, et c’est exactement

ce que je visais il y a des années.

J’apprécie aussi la liberté de m’investir dans

toutes les directions qui me semblent

importantes. Je n’ai quasiment pas de jours de

congé et j’ai parfois du mal à trouver un bon

équilibre entre vie pro et vie perso, car tout se

confond quand son hobby devient son métier.

Mais faire ce qu’on aime est une vraie source

d’énergie et de motivation !

 À l’inverse, faire ce qu’on n’aime pas est

épuisant, physiquement comme

émotionnellement.

MON HISTOIRE EN QUELQUES MOTS 

Je ne dis pas ça pour me vanter, mais pour vous encourager à poursuivre vos rêves, car avoir un

véritable but dans la vie dépasse votre propre personne, ce qui la rend si motivante et

enrichissante. Vous servez les autres, vous contribuez à améliorer leur vie et vous laissez un

impact positif sur le monde. Même si je voulais échapper à mon enfance, marquée par des

disputes parentales, l’incertitude, la colère et l’instabilité, je suis reconnaissante du chemin

parcouru aujourd’hui.

 J’ai commencé à travailler à 15 ans. J’ai toujours trouvé un moyen de vendre quelque chose (j’ai

fabriqué mes propres bijoux, travaillé dans une boulangerie, comme hôtesse, comme ramasseuse

de balles lors de tournois de tennis, puis je me suis lancée dans le mannequinat).

Quoi qu’il en soit, j’aspirais à être totalement indépendante, et je voulais vivre ma vie selon mes

propres conditions, et celles de personne d’autre.

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
http://www.carolineschoice.com/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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C’est là que tout a commencé. J’avais 19 ans,

je venais de terminer mes études et j’avais

économisé suffisamment pour réserver un vol

pour New York et louer une petite chambre à

l’angle de la 14e Rue Ouest et de la 7e Avenue.

 Je n’étais jamais allée aux États-Unis, mon

anglais était moyen, mais j’ai sauté le pas, et

j’étais tellement impatiente de commencer un

nouveau chapitre.

 J’ai frappé à toutes les portes des agences de

mannequins. Heureusement, j’en ai trouvé

une qui a accepté de me signer, et j’ai pu vivre

et poser à New York pendant quatre ans.

À un moment donné, la pression d’être

extrêmement maigre m’a submergée.

 J’étais prisonnière d’un cycle de frénésie

alimentaire malsain, et je savais qu’il fallait

que je change !

 J’ai eu envie d’essayer un régime 100 %

végétal, qui m’avait toujours attirée, car

j’adorais les fruits frais !

 Et ce fut le début de mon cheminement vers

l’auto-guérison.

Huit ans plus tard, je m’épanouis pleinement

grâce à ce mode de vie, et je ne pourrais

imaginer en adopter un autre !

 Une fois qu’on se sent au mieux de sa forme,

on ne veut plus jamais revenir en arrière ! :D

 Les bienfaits d’une alimentation saine vegan

 (sans sucre, sans gluten, sans huiles) ont été

si profonds que je souhaite que vous puissiez

tous en faire l’expérience.
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MON HISTOIRE EN UN MOT 

Le fait d’inspirer des centaines de
milliers de personnes à travers le monde
me fait bondir du lit à 6 heures du matin,
haha !
 J’adore la communauté que vous
contribuez à créer, et je veux vous
montrer à quel point une alimentation
saine peut être délicieuse, satisfaisante
et facile à suivre TOUTE L’ANNÉE !
Continuez à partager vos précieux
commentaires, encouragez vos amis et
votre famille à participer, et savourez ces
délicieuses gourmandises saines tous
ensemble.
 Peut-être ferez-vous même l’une de mes
séances d’entraînement express pour
booster vos endorphines ! :)
Je suis tellement heureuse du résultat, et
infiniment reconnaissante de pouvoir
faire ce que j’aime chaque jour.
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Apporter une véritable valeur à la vie des autres,
c’est ce qui me fait sortir du lit à 6 heures du matin !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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À PROPOS DE CE LIVRE 

Pâques était l'une de mes fêtes préférées

quand j'étais plus jeune ! J'avais deux

petits lapins et j'adorais tout ce qui

concernait Pâques, surtout faire plaisir aux

autres. Je me levais très tôt pour cacher

des œufs de Pâques pour tout le monde,

puis on faisait un grand brunch de Pâques

avec plein de chocolat et de bonbons. On

n'avait jamais vraiment beaucoup de

bonbons à la maison, et c'est peut-être

pour ça que j'en voulais toujours ! Je sais

que les fêtes de Pâques peuvent être

source d'anxiété et de stress, car on a peur

de faire trop d’excès. Je suis ravie de vous

aider à savourer de délicieuses

gourmandises de Pâques avec vos proches

tout en vous sentant bien ! Toutes les

recettes de ce livre suivent ma philosophie

alimentaire personnelle : sans sucre

raffiné, sans gluten, sans huile. Je fais des

plats plus légers et plus sains que de

manière habituelle, et bien sûr, je vous

simplifie la vie ! Pas besoin de

compromettre votre santé pour des

sucreries pleines de sucre raffiné qui vous

font mal, alors que vous pouvez manger

des gourmandises délicieuses tous les

jours et vous sentir en forme et tonique en

même temps ! J'ai hâte de voir vos

créations et j'espère que vous aimerez

mes recettes autant que moi ! 
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Mini-œufs à la pistache 
Ingrédients Préparation
1 / 2  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  o u
d e  f a r i n e  d ' a m a n d e s ,  j ' a i  u t i l i s é
d e s  a m a n d e s  b l a n c h e s  ( p e l é e s )
p o u r  u n e  c o u l e u r  p l u s  c l a i r e  
1 / 4  c u p  d e  p i s t a c h e s  c r u e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e  e t  m i x e z  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 .  F o r m e z  d e s  m i n i - œ u f s  a v e c  v o s
m a i n s  e t  p a r s e m e z  d e  p i s t a c h e s  h a c h é e s .
C e s  d é l i c i e u s e s  m i n i - b o u c h é e s  s e
c o n s e r v e n t  u n e  s e m a i n e  a u  r é f r i g é r a t e u r  e t
e m b e l l i s s e n t  v o t r e  c h a s s e  a u x  o e u f s  d e
P â q u e s   !   

pour 25
mini oeufs
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Sans banane - Sans dattes - Sans gluten - Sans sucre - Sans huile 

Prêt en 
10 min
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Truffes au caramel
Ingrédients Préparation
1 0  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 / 4  c u p  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e s

1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n   

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  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 z  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 .  P l a c e z  l a  p â t e  a u  r é f r i g é r a t e u r  1 0  à  2 0  m i n u t e s
a f i n  q u ’ e l l e  d u r c i s s e  u n  p e u .  S i  v o u s  l a  p r é p a r e z  à  l a  d e r n i è r e  m i n u t e ,
s a u t e z  c e t t e  é t a p e .  : )

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

P o u r  f a i r e  f o n d r e  l e  c h o c o l a t ,  j ' a i m e  b i e n  l e  f a i r e  a u  b a i n  m a r i e  e n  p l a ç a n t
u n  b o l  e n  v e r r e  a u - d e s s u s  d ’ u n e  c a s s e r o l e  d ’ e a u  c h a u d e  ( n o n  b o u i l l a n t e ,
m a i s  à  f e u  m o y e n - v i f ) .  L e  c h o c o l a t  f o n d r a  a i n s i  t r è s  f a c i l e m e n t  e t  v o u s
p o u r r e z  e n s u i t e  l e  v e r s e r  d a n s  u n  p e t i t  b o l .  

À  l ' a i d e  d ' u n  p e t i t  c u r e - d e n t ,  t r e m p e z  c h a q u e  œ u f  d a n s  l e  c h o c o l a t  e t
r e m e t t e z - l e s  s u r  l e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  R é p é t e z  l ' o p é r a t i o n  p o u r  t o u s  l e s
œ u f s  e t  l a i s s e z - l e s  d u r c i r  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  V o u s
p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  a u  m o i n s  u n e  s e m a i n e ,
m a i s  j e  s u i s  s û r e  q u ' i l s  s e r o n t  p a r t i s  e n  u n e  j o u r n é e   !  H a h a   !  M i a m   !   

pour 15
truffes
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Sans banane - Sans gluten - Sans sucre - Sans huile 
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Œufs Snickers

Ingrédients

Préparation

Temps de
préparation

Temps de
Repos

Temps de
préparation
totale

2 0  m i n u t e s  6 0  m i n u t e s 1 h  2 0  m i n  

G A R N I T U R E  AU  CA R A M E L  
1 2  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  c u p  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e s  ( o n c t u e u x  o u  c r o q u a n t  -
l e s  d e u x  f o n c t i o n n e n t  b i e n )   

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

1 / 2  c u p  d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  ( j e
m e t s  l e s  m i e n n e s  d a n s  l e  a i r f r y e r
p e n d a n t  3  à  4  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s
e t  c e l a  f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n )  

1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  ( J ’ u t i l i s e  d u
c h o c o l a t  n o i r  1 0 0 %  c a c a o  s a n s  s u c r e
a j o u t é )   

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

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

3 . P r e n e z  v o s  m o u l e s  e n  s i l i c o n e ,  r é p a r t i s s e z
é q u i t a b l e m e n t  l a  p â t e  e n t r e  9  m o u l e s  e t  a p p u y e z
f e r m e m e n t  p o u r  o b t e n i r  v o t r e  c o u c h e  d e  b a s e .   

4 . V e r s e z  l a  g a r n i t u r e  a u  c a r a m e l  à  l a  c u i l l è r e ,  e l l e  d o i t
ê t r e  b i e n  p l e i n e   !  J ' a d o r e  l e s  g a r n i t u r e s  g é n é r e u s e s
a u  c a r a m e l .

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

6 . C o n s e r v e z  v o s  d é l i c i e u x  œ u f s  S n i c k e r s  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t
d ' a j o u t e r  l a  c o u c h e  d e  c h o c o l a t .  S i  v o u s  ê t e s  p r e s s é ,
s a u t e z  c e t t e  é t a p e  e t  v e r s e z  d i r e c t e m e n t  l e  c h o c o l a t
f o n d u  d e s s u s  ( c e  s e r a  u n  p e u  s a l i s s a n t ,  m a i s  t o u t
a u s s i  d é l i c i e u x ) .  

7 . F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  a u  b a i n - m a r i e  e t  v e r s e z - l e
s u r  l e  c a r a m e l  p o u r  f o r m e r  l a  c o u c h e  s u p é r i e u r e .
P a r s e m e z  d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  h a c h é e s  p o u r  u n
c r o q u a n t  s u p p l é m e n t a i r e .

8 . V o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t
d e s  s e m a i n e s ,  m ê m e  s ' i l s  d i s p a r a i s s e n t  e n  u n e
j o u r n é e  c h e z  m o i  h a h a  : )  S o r t e z - l e s  d u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  e n v i r o n  1 0  m i n u t e s  a v a n t  d e  l e s  m a n g e r  p o u r
q u e  l a  g a r n i t u r e  a u  c a r a m e l  s o i t  d o u c e  e t  l i s s e .   
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Ingrédients Préparation
6  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e
d e  b e u r r e  d ' a m a n d e s
e n t i è r e s ,  n o n  d é c o r t i q u é e s
( j ' a i  u t i l i s é  d e s  a m a n d e s
g r i l l é e s )  

E N R O B AG E
1 / 2  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
n o i r  v e g a n   

1 . M e t t r e  l e s  d a t t e s  d é n o y a u t é 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 r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  b o u l e  d e  p â t e  d e  d a t t e s .  L e s
d a t t e s  g é a n t e s  q u e  j ' u t i l i s e  s o n t  a s s e z  g r o s s e s   ;  s i  l e s
v ô t r e s  s o n t  p l u s  p e t i t e s ,  u t i l i s e z  2  o u  3  d a t t e s
s u p p l é m e n t a i r e s .

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

3 . F o r m e z  u n e  g r o s s e  b o u l e  a v e c  l e  m é l a n g e  e t ,  s i  v o u s  l e
s o u h a i t e z ,  p l a c e z - l a  a u  r é f r i g é r a t e u r  p o u r  l a  l a i s s e r  d u r c i r  .
V o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  s a u t e r  c e t t e  é t a p e .

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

5 . Tr e m p e z  c h a q u e  œ u f  d a n s  l e  c h o c o l a t ,  p u i s  r e m e t t e z - l e s
r a p i d e m e n t  a u  r é f r i g é r a t e u r  p o u r  q u e  l e  c h o c o l a t  d u r c i s s e .
V o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  j u s q u ' à  u n e  s e m a i n e  a u
r é f r i g é r a t e u r ,  m ê m e  s i  l e s  m i e n s  d i s p a r a i s s e n t  e n  q u e l q u e s
m i n u t e s .  J ’ a i  g a r d é  l e s  q u a n t i t é s  d e  c e t t e  r e c e t t e  a s s e z
p e t i t e s  p o u r  q u e  v o u s  p u i s s i e z  t o u j o u r s  l e s  p r é p a r e r
r a p i d e m e n t  e n  5  m i n u t e s  e t  e n  p r o f i t e r  p l e i n e m e n t  !  S a n s
a u c u n e  c u l p a b i l i t é ,  h i h i ,  c a r  i l s  s o n t  T E L L E M E N T  S A I N S  ! ! !
J ' a i  h â t e  d e  l i r e  v o s  a v i s .   

Oeuf fondants aux amandes 
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Ingrédients Préparation
1 / 3  c u p  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s   

B A S E  E N  M A S S E PA I N  
1  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s
o u  d e  f a r i n e  d ' a m a n d e s
( u t i l i s e z  d e s  a m a n d e s
p e l é e s  p o u r  u n e  b e l l e
c o u l e u r  c l a i r e )   
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
s i r o p  d ' é r a b l e  

1 / 2  à  1  t a b l e t t e  d e
c h o c o l a t  
1 / 4  c u p  d e  n o i s e t t e s
g r i l l é e s  h a c h é e s   

Prêt en
3 0  m i n u t e s  
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C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  p â t e  d ' a m a n d e s .
M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à
g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e
d ' a m a n d e s  f e r m e .  P l a c e z  l a  p â t e  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  q u e  v o u s  t o r r é f i e z  v o s  a m a n d e s .
N ' h é s i t e z  p a s  à  s a u t e r  c e t t e  é t a p e  s i  v o u s  a v e z
d é j à  d e s  a m a n d e s  t o r r é f i é e s  o u  s i  v o u s  ê t e s
p r e s s é . é . s .  J e  f a i s  c u i r e  m e s  a m a n d e s  d a n s  m o n
a i r f r y e r  p e n d a n t  3  à  4  m i n u t e s  à  9 3  ° C ,  p u i s  j e  l e s
l a i s s e  r e f r o i d i r .  R é s u l t a t  s u p e r  c r o q u a n t  g u a r a n t i  !  

F o r m e r  d e s  b o u l e s  a v e c  l a  p â t e ,  a p p u y e r  a u  m i l i e u
p o u r  y  a j o u t e r  u n e  a m a n d e ,  p u i s  r e c o u v r i r  t o u s  l e s
c ô t é s  e n  l e s  r o u l a n t  s u r  e l l e s  m ê m e s .  R é p é t e r
l ' o p é r a t i o n  p o u r  t o u t e s  l e s  a m a n d e s .  

F a i t e s  f o n d r e  v o t r e  c h o c o l a t ,  t r e m p e z - e n  u n e
e x t r é m i t é  d a n s  l e  c h o c o l a t ,  p u i s  d a n s  l e s
n o i s e t t e s  g r i l l é e s  h a c h é e s .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  v o s
d é l i c i e u s e s  b o u c h é e s  d ' a m a n d e s  c r o q u a n t e s  a u
r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  e t  D É G U S T E Z  !
V o u s  p o u v e z  f a c i l e m e n t  l e s  c o n s e r v e r  a u
r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  1  à  2  s e m a i n e s .  

-

1

2

3

pour 25
cornettos
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Pralines aux amandes & caramel 

Ingrédients

Préparation

Prêt en
1 0  m i n u t e s

Œufs rapides au caramel et aux amandes, fondants et croquants, avec 3 ingrédients  

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

1 . A j o u t e z  l e s  d a t t e s
d é n o y a u t é 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 z
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  l i s s e .  

2 . A j o u t e z  l e  b e u r r e
d ’ a m a n d e s  e t  m i x e z  à
n o u v e a u .  

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

4 . F a ç o n n e z  d e s  p e t i t s  œ u f s
a v e c  v o s  m a i n s  e t  p l a c e z -
l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p o u r
l e s  r a f f e r m i r  o u  d é g u s t e z -
l e s  i m m é d i a t e m e n t .  Vo u s
p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  a u
r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à  u n e
s e m a i n e .  T E L L E M E N T
D É L I C I E U X   !   
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DATTES AUX PISTACHES 

Ingrédients

Préparation

Tout le monde adorera ces délicieuses bouchées saines et magnifiques 

1 5  d a t t e s  M e d j o o l  

R E M P L I S S AG E  

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

E N R O B AG E  
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n  
1 / 2  c u p  d e  p i s t a c h e s  h a c h é e s

1 . M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  g a r n i t u r 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 r  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  p â t e  d ' a m a n d e s  c o l l a n t e .
F o r m e r  u n e  g r o s s e  b o u l e  a v e c  l e s  m a i n s
e t  l a  p l a c e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  p o u r  q u ' e l l e
s e  r a f f e r m i s s e  p e n d a n t  e n v i r o n  3 0
m i n u t e s  ( f a c u l t a t i f ) .  

2 . F o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s  a v e c  v o s  m a i n s ,
p u i s  p l a c e z - e n  u n  d a n s  c h a q u e  d a t t e
p r é a l a b l e m e n t  d é n o y a u t é e .

3 . F a i t e s  f o n d r e  v o t r e  c h o c o l a t ,  t r e m p e z - y
v o s  d a t t e s  f o u r r é e s  à  l a  c r è m e  d e
p i s t a c h e s  e t  p a r s e m e z  d e  p i s t a c h e s .
P l a c e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à  c e  q u e
l e  c h o c o l a t  s o i t  c o m p l è t e m e n t  f i g é .  B o n
a p p é t i t  !  C o n s e r v e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r
j u s q u ' à  é p u i s e m e n t  d u  s t o c k .  : )   
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Mozartkugeln healthy
Ingrédients Préparation

M A S S E PA I N  AU X  P I S TAC H E S
1 / 2  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  
1 / 4  c u p  d e  p i s t a c h e s  c r u e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e

M A S S E PA I N  AU X  N O I S E T T E S  
1  c u p  d e  n o i s e t t e s  m o u l u e s  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  

M A S S E PA I N  C L A S S I Q U E
1  c u p  d ' a m a n d e s  b l a n c h e s  m o u l u e s  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  

1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v e g a n  

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

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

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  m a s s e p a i n  c l a s s i q u e  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 z
j u s q u ' à  o b t e n i r  l a  p â t e .  F o r m e z  d e s  b o u l e s  l é g è r e m e n t  p l u s  g r o s s e s  e t  a p l a t i s s e z - l e s .
L ' i d é a l  e s t  d e  p l a c e r  c h a q u e  b o u l e  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  d ' u t i l i s e r  u n  a u t r e  p a p i e r
s u l f u r i s é  p o u r  l e s  a p l a t i r .  

P r e n e z  l a  b o u l e  d e  p i s t a c h e ,  e n v e l o p p e z - l a  d a n s  l a  c o u c h e  d e  n o i s e t t e s ,  p u i s  d a n s  l a
c o u c h e  d e  m a s s e p a i n  c l a s s i q u e  e t  r o u l e z  l e  t o u t  j o l i m e n t .  R é p é t e z  l ' o p é r a t i o n  j u s q u ' à
é p u i s e m e n t  d e  l a  p â t e .  J ' o b t i e n s  e n v i r o n  8  à  9  M o z a r t k u g e l n .   

F a i t e s  f o n d r e  v o t r e  c h o c o l a t .  J ' u t i l i s e  d u  c h o c o l a t  n o i r  1 0 0  %  v e g a n  s a n s  s u c r e  a j o u t é .
Tr e m p e z  c h a q u e  b o u l e  d a n s  l e  c h o c o l a t  à  l ' a i d e  d ' u n  c u r e - d e n t  e t  p l a c e z - l e s  a u
r é f r i g é r a t e u r  1 5  m i n u t e s  p o u r  q u ' e l l e s  d u r c i s s e n t .  U n e  d e s  m e i l l e u r e s  r e c e t t e s  s u c r é e s  d u
m o n d e ,  à  m o n  a v i s ,  u n  v r a i  d é l i c e   !   

Prêts en
40 min 
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Je repense toujours à notre voyage scolaire à Vienne quand j’avais 17 ans, où ma meilleure amie et moi avions

acheté des Mozartkugeln… et je m’étais dit : miam, un délice ! Et maintenant, bonne nouvelle : on a une version

encore meilleure !

3

4
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Ingrédients Préparation

1

2

M A S S E PA I N  
1  c u p  d ' a m a n d e s  b l a n c h e s  m o u l u e s

3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e

E N R O B AG E
1 / 2  à  1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r
v e g a n   

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Œufs de Pâques en pâte d'amande

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  p â t e  d ' a m a n d e s  d a n s  v o t r e  r o b o t
c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  f e r m e .  F o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s
a v e c  v o s  m a i n s  e t  p l a c e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  q u e  v o u s  f a i t e s
f o n d r e  l e  c h o c o l a t .  S i  l a  p â t e  e s t  t r o p  c o l l a n t e  p o u r  f o r m e r  d e s  œ u f s ,
p l a c e z - l a  a u  r é f r i g é r a t e u r  2 0  m i n u t e s  p o u r  l a  d u r c i r .  

F a i t e s  f o n d r e  v o t r e  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v e g a n ,  v e r s e z - l a  d a n s  u n  p e t i t  b o l
e t  u t i l i s e z  u n  c u r e - d e n t  p o u r  y  t r e m p e r  c h a q u e  œ u f .  D i s p o s e z - l e  s u r  u n e
a s s i e t t e  o u  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  p l a c e z  l e s  œ u f s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t
1 5  m i n u t e s .  L a  c o m b i n a i s o n  d u  c h o c o l a t  c r o q u a n t  b i e n  f r a i s  e t  d u
d é l i c i e u x  m a s s e p a i n  f o n d a n t  e s t  à  t o m b e r  !  T E L L E M E N T  FAC I L E  e t  R A P I D E
à  f a i r e ,  e t  p o u r t a n t  S I  B O N  e t  S A I N  !  L e  c o m b o  p a r f a i t  !
R é g a l e z - v o u s  : ) )  E t  n ’ h é s i t e z  p a s  à  d o u b l e r  l e s  q u a n t i t é s  p o u r  e n  g a r d e r  a u
f r a i s  p e n d a n t  1  à  2  s e m a i n e s .

pour 12
œufs
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 ŒUFS BUENO

Ingrédients

Préparation

Temps de préparation
2 0  m i n  +  1  h e u r e  a u  c o n g é l a t e u r   

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 31

G A R N I T U R E  AU  CA R A M E L  
1 2  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  c u p  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
n o i s e t t e s

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

1 / 2  c u p  d e  n o i s e t t e s  g r i l l é e s  ( j e  m e t s
l e s  m i e n n e s  d a n s  m o n  a i r f r y e r
p e n d a n t  3  à  4  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s  e t
c e l a  f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n )  

1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n   

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

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

3 . P r e n e z  v o s  m o u l e s  e n  s i l i c o n e ,  r é p a r t i s s e z
é q u i t a b l e m e n t  l a  p â t e  e n t r e  9  m o u l e s  à  œ u f s  e t
a p p u y e z  f e r m e m e n t  s u r  l a  p â t e .   

4 . V e r s e z  l a  g a r n i t u r e  a u  c a r a m e l  à  l a  c u i l l è r e ,  l e
m o u l e  d o i t  ê t r e  b i e n  p l e i n  !  J ' a d o r e  l e s
g a r n i t u r e s  g é n é r e u s e s  a u  c a r a m e l .

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

6 . C o n s e r v e z  c e s  d é l i c i e u x  œ u f s  B u e n o  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s
a v a n t  d ' a j o u t e r  l a  c o u c h e  d e  c h o c o l a t .  S i  v o u s
ê t e s  p r e s s é . e . s ,  s a u t e z  c e t t e  é t a p e  e t  v e r s e z
i m m é d i a t e m e n t  l e  c h o c o l a t  f o n d u  d e s s u s ,  p u i s
p l a c e z - l e s  a u  c o n g é l a t e u r .

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

8 . V o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  d e s  s e m a i n e s ,  m ê m e  s ' i l s  d i s p a r a i s s e n t
e n  u n e  j o u r n é e  c h e z  m o i  h a h a  : )  S o r t e z - l e s  d u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  e n v i r o n  1 0  m i n u t e s  a v a n t
d e  l e s  m a n g e r  p o u r  q u e  l a  g a r n i t u r e  a u  c a r a m e l
s o i t  d o u c e  e t  l i s s e .   
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Ingrédients Préparation
1  c u p  d e  c a c a h u è t e s
g r i l l é e s  n a t u r e s  ( n o n
s a l é e s )

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

E N R O B AG E
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
n o i r  v e g a n    

J ' a i m e  a c h e t e r  d e s  c a c a h u è t e s  c r u e s  e t  l e s  f a i r e  c u i r e  3  à  4
m i n u t e s  d a n s  m o n  a i r f r y e r  à  2 0 0  d e g r é s .  V o u s  p o u v e z  a u s s i
u t i l i s e r  d e s  c a c a h u è t e s  c r u e s ,  c e  q u i  l e u r  d o n n e r a  u n e  c o u l e u r
p l u s  c l a i r e .  M e t t e z - l e s  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  ( o u  u n  m i x e u r )  e t
m i x e z  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  f r i a b l e .  

A j o u t e z  l 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 ,  l e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e s ,  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  m i x e z .  A j o u t e z  2  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .  ( S e l o n  v o t r e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e ,
v o u s  n ' a u r e z  p e u t - ê t r e  p a s  b e s o i n  d ' e a u . )  V o u s  d e v e z  o b t e n i r
u n e  p â t e  c o l l a n t e  e t  c r é m e u s e .  

F o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s  a v e c  v o s  m a i n s  e t  p l a c e z - l e s  s u r  u n e
a s s i e t t e  a v e c  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é .   

F a i t e s  f o n d r e  v o t r e  c h o c o l a t  e t  u t i l i s e z  u n  c u r e - d e n t  p o u r
t r e m p e r  c h a q u e  œ u f  d a n s  l e  c h o c o l a t ,  p u i s  l a i s s e z - l e s  d u r c i r  a u
r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  O h  l à  l à …  M I A M  M I A M  M I A M  !
J e  s u i s  e n  t r a i n  d ’ e n  m a n g e r  p e n d a n t  q u e  j ’ é c r i s  c e s  l i g n e s
h a h a  –  e t  j e  n e  p e u x  p l u s  m ’ a r r ê t e r  !  C ’ e s t  T E L L E M E N T
d é l i i i i i i c i e u x  ! !

ŒUFS BEURRE DE CACAHUÈTE 
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CRU / VEGAN / SANS GLUTEN

pour 16-18
œufs

& Chocolat
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Œufs à la framboise

Ingrédients

Préparation

Prêt en
1 0  m i n  =  t e m p s  d e  c o n g é l a t i o n  

BASE
1 0  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 / 4  c u p  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
1 / 2  c u p  d e  r a i s i n s  s e c s  

R E M P L I S S AG E  
2  c u p  d e  f r a m b o i s e s  

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

T O P P I N G  ( f a c u l t a t i f )  
F r a m b o i s e s  l y o p h i l i s é e s  

1 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a
b a s 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 z  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 .  R é p a r t i s s e z  l a  p r é p a r a t i o n
u n i f o r m é m e n t  d a n s  v o s  m o u l e s  à
œ u f s  e n  s i l i c o n e .  V o u s  o b t i e n d r e z  6
d e m i - œ u f s  d e  t a i l l e  m o y e n n e .
P l a c e z  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0
m i n u t e s  o u  j u s q u ' a u  m o m e n t  d e
s e r v i r .  C o m m e  l a  g a r n i t u r e  e s t  c r u e
e t  e n c o r e  m e i l l e u r e  q u a n d  e l l e  n ’ e s t
p a s  c o n g e l é e ,  j e  p r é f è r e  l ’ a j o u t e r
j u s t e  a v a n t  d e  s e r v i r . .

2 . P o u r  l a  g a r n i t u r e  a u x  f r a m b o i s e s ,
é c r a s e z  s i m p l e m e n t  l e s  f r a m b o i s e s  à
l a  f o u r c h e t t e  ( j e  r e c o m m a n d e  d e  n e
p a s  l e s  l a v e r ,  s i n o n  e l l e s
d e v i e n d r o n t  t r o p  l i q u i d e s ) .  A j o u t e z  1
c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  e t
m é l a n g e z  b i e n .  C o n s e r v e z  a u
r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à  d é g u s t a t i o n   :
v o s  œ u f s  r e s t e r o n t  f r a i s  1  à  2  j o u r s   !  

3 . V e r s e z  l a  g a r n i t u r e  d a n s  l e s  m o u l e s
à  œ u f s ,  p a r s e m e z  d e  m o r c e a u x  d e
f r a m b o i s e s  l y o p h i l i s é e s  p o u r  u n
c r o q u a n t  s u p p l é m e n t a i r e  e t
d é g u s t e z  !  Te l l e m e n t  r a f r a î c h i s s a n t s ,
l é g e r s ,  s u c r é s ,  d é l i c i e u x  e t  u n e
a l t e r n a t i v e  p a r f a i t e  a u x  œ u f s  e n
c h o c o l a t  !  O h ,  e t  q u ' i l s  s o n t  j o l i s  !
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V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  a j o u t e r  l a  g a r n i t u r e  a u x
f r a m b o i s e s  d i r e c t e m e n t  e t  l e s  c o n s e r v e r  a u
c o n g é l a t e u r  j u s q u ' à  q u e l q u e s  s e m a i n e s ,  i l  s u f f i t  d e
l e s  s o r t i r  d u  c o n g é l a t e u r  e n v i r o n  2 0  m i n u t e s  a v a n t
d e  l e s  m a n g e r  p o u r  q u e  l a  g a r n i t u r e  p u i s s e
d é c o n g e l e r .  : )   

Note 
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SANS MATIÈRES GRASSES - SANS NOIX - SANS GLUTEN - SANS Sucre - SANS Huile 
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Œufs pralinés 

Ingrédients

Préparation

Prêt en
1 0  m i n  +  t e m p s  d e  r é f r i g é r a t i o n   

Riche en protéines, rapide à préparer et tellement DÉLICIEUX ! 

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

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

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

3 . J e  l e s  A D O R E  c o m m e  ç a ,  m a i s
n ' h é s i t e z  p a s  à  l e s  t r e m p e r  d a n s  d u
c h o c o l a t  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z !  

Fondants et
tellement
délicieux
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Idée
I l s  s o n t  p a r f a i t s  à  e m b a l l e r  d a n s  d e s  p e t i t s
m o r c e a u x  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  p o u r  l e u r  d o n n e r
l ’ a p p a r e n c e  d e  v r a i s  œ u f s  d e  P â q u e s ,  h i h i  !
C ’ e s t  t r o p  m i g n o n ,  i d é a l  à  o f f r i r ,  e t  ç a  p e r m e t
a u s s i  d e  l e s  g a r d e r  b i e n  f r a i s  e t  m o e l l e u x .  H o p ,
a u  r é f r i g é r a t e u r ,  e t  v o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r
p e n d a n t  a u  m o i n s  u n e  s e m a i n e .  : )
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Œufs de caroube aux dattes 

Ingrédients

Préparation

Prêt en
1 0  m i n u t e s

Les œufs parfaits sans chocolat ni caféine + faibles en matières grasses 

6  g r o s s e s  d a t t e s
M e d j o o l  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
p o u d r e  d e  c a r o u b e  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
n o i x  d e  c o c o  r â p é e

1 . A j o u t e z  l e s  d a t t e s
d é n o y a u t é 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 z  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
l i s s e .  

2 . A j o u t e z  l a  n o i x  d e  c o c o
r â p é e  e t  l a  p o u d r e  d e
c a r o u b e  e t  m i x e z  à  n o u v e a u .  

3 . Av e c  v o s  m a i n s ,  f o r m e z  d e s
œ u f s  a v e c  l a  p â t e  e t  p l a c e z -
l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r .  I l s  s o n t
m e i l l e u r s  l o r s q u ' i l s  o n t  e u  l e
t e m p s  d e  d u r c i r  e t  d e
r e f r o i d i r .  U n  d é l i c e  s u p e r
s a i n  !  Te l l e m e n t  s a i n  q u ’ o n
n e  p e u t  m ê m e  p l u s  a p p e l e r
ç a  u n e  g o u r m a n d i s e .  : )
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L a  p o u d r e  d e  c a r o u b e  e s t  u n
e x c e l l e n t  s u b s t i t u t  à  l a  p o u d r e  d e
c a c a o   !  S a n s  c a f é i n e ,  e l l e  e s t
i d é a l e  p o u r  u n e  c o l l a t i o n  e n  s o i r é e .
C e t t e  r e c e t t e  e s t  é g a l e m e n t  s a n s
n o i x  e t  f a i b l e  e n  m a t i è r e s  g r a s s e s .  

Note 
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Ingrédients Préparation

1

2

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

1 / 2  c u p  d e  c o r n  f l a k e s  ( f l o c o n s  d e
m a ï s )  é c r a s é s

1 / 2  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n
( f a c u l t a t i f )  

A j o u t e z  l a  f a r i n e  d ’ a v o i n e ,  l e s  a m a n d e s  m o u l u e s ,  l e  s i r o p
d ’ é r a b l e ,  l a  v a n i l l e  e t  l e  b e u r r e  d e  n o i x  d e  c a j o u  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 z  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 z  l a  p â t e  d a n s  u n  b o l ,  m é l a n g e z  l e s  m o r c e a u x  d e
c o r n  f l a k e s  e t  f o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s  a v e c  v o s  m a i n s .

P l a c e z  l e s  œ u f s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  e t
S AV O U R E Z   !  D é l i c i e u x ,  c r o q u a n t s ,  s a i n s  e t  f a c i l e s  à
p r é p a r e r .  I l s  s e  c o n s e r v e n t  j u s q u ' à  u n e  s e m a i n e  a u
r é f r i g é r a t e u r .

F a c u l t a t i f ,  c o m m e  i n d i q u é  s u r  l a  p a g e  s u i v a n t e ,  t r e m p e z
c h a q u e  œ u f  d a n s  l e  c h o c o l a t .  J ' a d o r e  l e s  d e u x  v e r s i o n s
e t  e l l e s  s o n t  t o u t  a u s s i  d é l i c i e u s e s  l ’ u n e  q u e  l ’ a u t r e ! !
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ŒUFS CRUS KROKANT

Prêt en
3 0  M I N  
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ŒUFS
CRUS

KROKANT
au chocolat 



Ingrédients Préparation
6  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 u p  d e  c a r o t t e s  r â p é e s  ( 1
c a r o t t e  d e  t a i l l e  m o y e n n e )
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i x  d e  c o c o
r â p é e  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  

1 / 2  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n  

FAC U LTAT I F :  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i x  g r i l l é e s
e t  h a c h é e s  ( n o i x ,  n o i x  d e  p é c a n ,
n o i s e t t e s  o u  a m a n d e s ,  a u  c h o i x )
o u  s a n s  n o i x  p o u r  u n e  v e r s i o n  n u t
f r e e

Œufs façon carrot cake
Prêt en
1 0  m i n u t e s  
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A j o u t e z  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 z  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
c o l l a n t e .  

A j o u t e z  l a  c a r o t t e  r â p é e ,  l a  n o i x  d e  c o c o ,  l a
v a n i l l e  e t  l a  c a n n e l l e  e t  m i x e z  à  n o u v e a u .  

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

C ' e s t  u n e  p â t e  a s s e z  h u m i d e  e t  j u t e u s e ,  c e
q u i  l a  r e n d  s i  d é l i c i e u s e  e t  e l l e  v a  u n  p e u
s e  r a f f e r m i r  q u a n d  v o u s  l a i s s e r e z  l e s  œ u f s
f a ç o n  c a r r o t  c a k e  r e p o s e r  u n  m o m e n t  a u
f r i g o

1

2

pour 7
œufs
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Ingrédients Préparation 
6  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 u p  d ' a v o i n e
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i x  d e  c o c o
r â p é e  
1  c u p  d e  f r a m b o i s e s  f r a î c h e s  ( s o i t  1 2 5  g )

 fondants à la framboise 
Prêt en

1 0  m i n u t e s  
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A j o u t e z  l e s  d a t t e s  M e d j o o l  d a n s  v o t r e
r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  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 z  l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e ,  l a  n o i x  d e
c o c o  r â p é e  e t  l e s  f r a m b o i s e s  e t  m i x e z
à  n o u v e a u .  

L a  p â t e  e s t  b e a u c o u p  p l u s  h u m i d e  q u e
m e s  a u t r e s  r e c e t t e s  d ' œ u f s  d e  P â q u e s
c r u s  e t  v e g a n ,  c e  q u i  l a  r e n d  a u s s i
d é l i c i e u s e  e t  l é g è r e .  F o r m e z  d e s  œ u f s
a v e c  v o s  m a i n s .  I l s  s o n t  d é l i c i e u x
c o m m e  ç a  o u  e n r o b é s  d e  n o i x  d e  c o c o
r â p é e  !  U n e  r e c e t t e  d ' œ u f s  d e  P â q u e s
d é l i c i e u s e ,  s a n s  n o i x ,  c r u e ,  v e g a n  e t
r a p i d e  !  J ' A D O R E  !  

1

2

pour 8
œufs
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Lapins moelleux 

Ingrédients

Préparation 

Prêt en
1 0  m i n u t e s

Les lapins de Pâques au caramel les plus sains et les plus délicieux 

6  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e
b e u r r e  d e  c a j o u

1 / 2  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r
v e g a n  

1 . A j o u t e z  l e s  d a t t e s  d é n o y a u t é 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 z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
b o u l e  d e  p â t e  d e  d a t t e s .

2 . A j o u t e z  l e  b e u r r e  d e  c a j o u  e t
m i x e z  à  n o u v 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  m é l a n g é .  

3 . F o r m e z  u n e  b o u l e  e t  é t a l e z - l a
s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é .  P l a c e z
u n e  d e u x i è m e  f e u i l l e  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  p a r - d e s s u s  p o u r
p o u v o i r  a p p u y e r  d e s s u s  s a n s
q u e  l a  p â t e  n e  c o l l e  à  v o s
m a i n s .  J ' a i  u t i l i s é  u n  r o u l e a u  à
p â t i s s e r i e  p o u r  o b t e n i r  u n e
p â t e  b i e n  u n i f o r m e .  

4 . U t i l i s e z  u n  e m p o r t e - p i è c e  e n
f o r m e  d e  l a p i n  p o u r  d é c o u p e r
d e s  b i s c u i t s  e n  f o r m e  d e  l a p i n
e t  p l a c e z - l e s  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  q u e  v o u s  f a i t e s  f o n d r e
l a  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t .  

5 . U n e  f o i s  l e  c h o c o l a t  f o n d u ,
u t i l i s e z  u n e  p e t i t e  s p a t u l e  e n
s i l i c o n e  s o u p l e  p o u r  r e c o u v r i r
v o s  l a p i n s  d e  c h o c o l a t .
C o n s e r v e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r
j u s q u ’ à  u n e  s e m a i n e …  m a i s
c ’ e s t  e n c o r e  m i e u x  d e  t o u t
m a n g e r  a v a n t  ; - )  J ’ a d o r e
t e l l e m e n t  c e t t e  r e c e t t e ,  j e
t r o u v e  q u ’ e l l e  m o n t r e  v r a i m e n t
à  q u e l  p o i n t  i l  e s t  f a c i l e  d e
p r é p a r e r  d e s  g o u r m a n d i s e s
s a i n e s  q u i  f o n t  d u  b i e n  !
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Ingrédients Préparation
1 2  d a t t e s  M e d j o o l ,
d é n o y a u t é e s

G A R N I T U R E
6  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  c u i l l è r e  à  s o u p e
b o m b é e  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e s  

1 / 2  c u p  d e  c a c a h u è t e s
g r i l l é e s
F r a m b o i s e s  l y o p h i l i s é e s

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  g a r n i t u r e .  A j o u t e z  6  d a t t e s
M e d j o o l  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 z  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 z  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  e t
m i x e z  à  n o u v e a u .  

P r e n e z  v o s  1 2  d a t t e s  M e d j o o l  e t  r é p a r t i s s e z - l e s
u n i f o r m é m e n t  l a  g a r n i t u r e  d a n s  c h a c u n e  d e  c e s  d a t t e s .
P o u r  u n  r é s u l t a t  o p t i m a l ,  f o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s  a v e c
v o s  m a i n s .  S i  l e  m é l a n g e  c a c a h u è t e s - d a t t e s  e s t  t r o p
c o l l a n t ,  p l a c e z - l e  a u  c o n g é l a t e u r  5  m i n u t e s .

A j o u t e z  q u e l q u e s  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  e t  p a r s e m e z  d e
f r a m b o i s e s  l y o p h i l i s é e s .  V o u s  s a v e z  q u e  j ' a d o r e  l e s
d a t t e s  e t  q u e  j ' e n  m a n g e  t o u s  l e s  j o u r s   !  E l l e s  s o n t
t e l l e m e n t  p a r f a i t e s  q u ' e l l e s  o n t  n a t u r e l l e m e n t  l a  f o r m e
d ' u n  œ u f  d e  P â q u e s   !  

pour 12 dattes
fourrées
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DATTES CARAMEL & AUX NOIX DE CAJOU 

Ingrédients Préparation
1 2  d a t t e s  M e d j o o l ,
d é n o y a u t é e s

G A R N I T U R E
6  g r o s s e s  d a t t e s
M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e
b o m b é e  d e  b e u r r e  d e
c a j o u  

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  g a r n i t u r e .
A j o u t e z  6  d a t t e s  M e d j o o l  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 z  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 z  l e  b e u r r e  d e  c a j o u  e t  m i x e z
à  n o u v e a u .  

P r e n e z  v o s  1 2  d a t t e s  M e d j o o l  e t  r é p a r t i s s e z -
l e s  u n i f o r m é m e n t  l a  g a r n i t u r e  d a n s  c h a c u n e
d e  c e s  d a t t e s .   R é s e r v e z  a u  r é f r i g é r a t e u r
j u s q u ' à  l a  d é g u s t a t i o n  !  D e s  œ u f s  d e  P â q u e s
d é l i c i e u x ,  f a c i l e s  e t  s u c r é s  e n  2  m i n u t e s ,
q u e  t o u t  l e  m o n d e  a d o r e r a   !   

pour 12
dattes

fourrées
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Œufs de Pâques forestiers

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 0  m i n u t e s  

Rapide et facile ! Des oeufs en forme de glands fondants, riches en protéines et

faibles en sucre 

1 / 2  c u p  d e  n o i x  d e  c a j o u  

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

1 / 2  -  1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
n o i r  v e g a n   

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

2 . D a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e ,
a j o u t e z  2  d a t t e s  M e d j o o l  e t
1 / 4  c u p  d ' e a u  e t  m é l a n g e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

3 . A j o u t e z  l a  c r è m e  d e  d a t t e s
e t  l e  b e u r r e  d e  n o i s e t t e  a u
m é l a n g e  d e  f a r i n e  e t
a m a l g a m e z  b i e n  l e  t o u t
a v e c  v o s  m a i n s .  V o u s
p o u v e z  a u s s i  p r é p a r e r  u n e
g r a n d e  q u a n t i t é  d e  s a u c e
c a r a m e l  e n  m i x a n t  6  à  8
d a t t e s  a v e c  1  t a s s e  d ’ e a u ,
p u i s  n ’ u t i l i s e r  q u e  2
c u i l l è r e s  à  s o u p e  p o u r
c e t t e  r e c e t t e .

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

5 . Tr e m p e z  c h a q u e  œ u f  d a n s
l e  c h o c o l a t  e t  c o n s e r v e z -
l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à
l a  d é g u s t a t i o n .   
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Ingrédients Préparation
B A S E  
6  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  
1 / 2  c u p  d e  n o i x  d e  p é c a n  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e
c a c a o  c r u  

S AU C E  CA R A M E L
1 0  g r o s s e s  d a t t e s  ( o u  1 2  p e t i t e s
d a t t e s )
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  
1  t a s s e  d ' e a u  

1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n   

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

Tr a n s f é r e z  l a  p â t e  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t  a p l a t i s s e z - l a  p o u r  f o r m e r  u n e  b a s e  d e  1  à  2  c m
d ' é p a i s s e u r .  P l a c e z - l a  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  l a  p r é p a r a t i o n  d e  l a
s a u c e  c a r a m e l .  

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  c a r a m e l  d a n s  u n  m i x e u r  à
g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
É t a l e z  l e  c a r a m e l  s u r  l a  b a s e  d u  b r o w n i e  e t  p l a c e z  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .

F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  e t  v e r s e z - l e  s u r  l e  c a r a m e l .  V o u s  p o u v e z
l e s  c o n s e r v e r  a u  c o n g é l a t e u r  q u e l q u e s  s e m a i n e s ,  m ê m e  s i  l e s  m i e n s
d i s p a r a i s s e n t  e n  g é n é r a l  e n  u n e  j o u r n é e  !  S o r t e z - l e s  s i m p l e m e n t
2 0   m i n u t e s  a v a n t  d e  l e s  d é g u s t e r  p o u r  q u e  l e  c a r a m e l  s o i t  b i e n
f o n d a n t .   
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BROWNIES CARAMEL & NOIX DE PÉCAN 
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Ingrédients Préparation

1

2

3

1  c u p  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
1 / 4  c u p  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
( f l o c o n s  m i x é s )
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a j o u  o u  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e
b l a n c h e   

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

E N R O B AG E
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n  

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

j u s q u ' à  c e  q u e  v o u s  p u i s s i e z  f o r m e r  u n e  p â t e  l i s s e  a v e c  v o s  m a i n s .  

F a ç o n n e z  d e  p e t i t s  œ u f s  a v e c  v o s  m a i n s  o u  v e r s e z  l a  p â t e  d a n s

d e s  m o u l e s  e n  s i l i c o n e  p o u r  o b t e n i r  u n e  f o r m e  p a r f a i t e .  P l a c e z  a u

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

F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t ,  t r e m p e z - y  c h a q u e  œ u f  f a ç o n  B o u n t y ,

p u i s  l a i s s e z - l e s  p r e n d r e  r a p i d e m e n t  a u  r é f r i g é r a t e u r  o u  a u

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

u n e  s e m a i n e .  J ’ A D O R E ,  J ’ A D O R E ,  J ’ A D O R E  c e s  p e t i t e s  b o u c h é e s  à

l a  n o i x  d e  c o c o  !

.  

ŒUFS BOUNTY  

pour 6
oeufs
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BROWNIES CRUS 

Ingrédients

Prêt en
1 0  m i n u t e s  

Les bouchées de brownie saines et rapides à préparer au
quotidien 

9  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  
3 / 4  c u p  d e  n o i x  d e  p é c a n  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e   
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e
c a c a o  c r u  
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Instructions 
1 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  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 z  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 .  

2 . Tr a n s f é r e r  l a  p â t e  d a n s  u n  m o u l e  à
p â t i s s e r i e  r e c o u v e r t  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t  a p p u y e r  d e s s u s .  J ' a i m e
q u e  l e s  b r o w n i e s  f a s s e n t  e n v i r o n  3  c m
d ' é p a i s s e u r .

3 . P l a c e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t
e n v i r o n  u n e  h e u r e  p o u r  r a f f e r m i r  o u
d é g u s t e r  i m m é d i a t e m e n t .   

4 . A j o u t e z  u n  p e u  d e  c a c a o  e n  p o u d r e  e t
s a v o u r e z   !  M e s  a m i s  a d o r e n t  c e t t e
r e c e t t e  !   A h   !  C e s  b r o w n i e s  s o n t  d o n c
d é f i n i t i v e m e n t  a p p r o u v é s  p a r  l e s  n o n -
v e g a n  !  

Simple et tellement
délicieux

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Donne 12 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 50

ŒUFS MARBRÉS AUX AMANDES

Ingrédients Instructions 
6  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e
b e u r r e  d ' a m a n d e s  

M A S S E PA I N  

1  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e  m a s s e p a i n  ( p â t e  d ’ a m a n d e s ) .  M e t t e z  l e s
a m a n d e s  m o u l u e s  e t  l e  s i r o p  d ' é r a b l 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 z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  d ' a m a n d e s  c o l l a n t e .  F o r m e z  u n e
g r o s s e  b o u l e  e t  p l a c e z - l a  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  q u e  v o u s
p r é p a r e z  l a  p â t e  a m a n d e s / d a t t e s .  

M e t t r 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 r  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 r  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e  e t  m i x e r  à  n o u v e a u .

S o r t e z  l e  m a s s e p a i n  d u  r é f r i g é r a t e u r  e t  é t a l e z - l e  à  p l a t  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é .  À  l ' a i d e  d ' u n e  a u t r e  f e u i l l e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é ,  a p l a t i s s e z - l e .  

F o r m e r  d e s  p e t i t s  œ u f s  a v e c  l a  p â t e  d ' a m a n d e s / d a t t e s ,  a j o u t e r  u n e
é p a i s s e  c o u c h e  d e  m a s s e p a i n  s u r  e n v i r o n  l a  m o i t i é  d e  l ' œ u f  e t  r o u l e r
l e  t o u t  p o u r  o b t e n i r  d e s  p a r t i e s  a v e c  e t  s a n s  m a s s e p a i n .  Ç a  n ' a  p a s
b e s o i n  d ' ê t r e  p a r f a i t  d u  t o u t   !  : )  C o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à
u n e  s e m a i n e .  T E L L E M E N T  D É L I C I E U X   !  

1

2

3

4

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Ma recette préférée
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FERRERO ROCHER 

Ingrédients

Préparation

Prêt en
3 0  m i n u t e s  

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

N o i s e t t e s  e n t i è r e s  g r i l l é e s  p o u r  l a
g a r n i t u r e  
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r  v e g a n   

1 . To u t  d ’ a b o r d ,  a j o u t e z  l e s  d a t t e s  d é n o y a u t é 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 z  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  c o l l a n t e .  

2 . A j o u t e z  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  e t  m i x e z  p e n d a n t  1 0  à  2 0  s e c o n d e s
s u p p l é m e n t a i r e s ,  m a i s  p a s  t r o p  l o n g t e m p s .  C ' e s t  a g r é a b l e  d ' a v o i r  d e s
m o r c e a u x  d e  n o i s e t t e s  c r o q u a n t s  à  l ' i n t é r i e u r .

3 . À  l a  m a i n ,  f o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s  e t  p l a c e z  u n e  n o i s e t t e  a u  m i l i e u  d e
c h a q u e  œ u f .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  f o r m e r  d e s  b o u l e s  r o n d e s .  

4 . R é p é t e z  l ' o p é r a t i o n  j u s q u ' à  é p u i s e m e n t  d e  l a  p â t e ,  p l a c e z  l e s  œ u f s  f a ç o n
F e r r e r o  R o c h e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  e t  p e n d a n t  c e  t e m p s  f a i t e s  f o n d r e  v o t r e
c h o c o l a t .  

5 . Tr e m p e z  t o u s  l e s  œ u f s  f a ç o n  F e r r e r o  d a n s  l e  c h o c o l a t  e t  l a i s s e z - l e s
r e p o s e r  à  n o u v e a u  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  D e  p e t i t e s
b o u c h é e s  d e  p a r a d i s ,  a b s o l u m e n t  i n c o n t o u r n a b l e s  p o u r  t o u s  c e u x  q u i
a i m a i e n t  l e s  F e r r e r o  R o c h e r  a u t a n t  q u e  m o i  q u a n d  j ’ é t a i s  p l u s  j e u n e .  : )

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

 pour 8
oeufs  

Page 52

Œufs
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Ingrédients

Préparation

Prêt en
4 0  m i n u t e s  

Crémeux, onctueux, délicieux et plein de bienfaits ! 
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ŒUFS BANOFFEE

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

S AU C E  CA R A M E L  
3  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  
1 / 4  t a s s e  d ' e a u   

G A R N I T U R E
2  b a n a n e s  m û r e s   
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e s

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

A j o u t e z  l ’ a v o i n e  e t  l e s  n o i x  d e  c a j o u
d a n s  u n  m i x e u r  e t  m é l a n g e z  j u s q u ’ à
o b t e n i r  u n e  s o r t e  d e  f a r i n e .
D a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e ,  a j o u t e r  3
d a t t e s  M e d j o o l  e t  6 0  m l  d ' e a u ,  p u i s
m i x e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  M é l a n g e r  2  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d e  c e t t e  s a u c e  c a r a m e l  a v e c  l a
f a r i n e  d ' a v o i n e  e t  d e  n o i x  d e  c a j o u  e t
l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e ,  p u i s  b i e n
m é l a n g e r  à  l a  m a i n .  G a r d e r  1  c u i l l è r e
à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l  p o u r  l e
t o p p i n g .  
R é p a r t i s s e z  l e  m é l a n g e  u n i f o r m é m e n t
d a n s  d e s  m o u l e s  à  œ u f s  e n  s i l i c o n e
e t  p l a c e z - l e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t
q u e  v o u s  p r é p a r e z  l a  g a r n i t u r e .
A j o u t e z  l e s  b a n a n e s  m û r e s ,  l a  v a n i l l e
e t  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è 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 z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  
V e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  l e s
m o u l e s  à  œ u f s ,  a j o u t e z  u n e  r o n d e l l e
d e  b a n a n e  e t  u n  p e u  d e  c a r a m e l .
C o n s e r v e z  a u  c o n g é l a t e u r .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Ingrédients Préparation 

1

2

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

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

D a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e ,  a j o u t e z  2  d a t t e s  M e d j o o l  e t  1 / 4  t a s s e
d ' e a u  e t  m é l a n g e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

A j o u t e z  l a  c r è m e  d e  d a t t e s  e t  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e s  a u
m é l a n g e  d e  f a r i n e  e t  m é l a n g e z  b i e n  à  l a  m a i n .  V o u s  p o u v e z
a u s s i  p r é p a r e r  u n e  g r a n d e  q u a n t i t é  d e  s a u c e  c a r a m e l  e n  m i x a n t
6  à  8  d a t t e s  a v e c  2 5 0 m l  d ’ e a u ,  p u i s  n ’ e n  u t i l i s e r  q u e  2  c u i l l è r e s
à  s o u p e  p o u r  c e t t e  r e c e t t e .

F o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s  a v e c  v o s  m a i n s  e t  m e t t e z - l e s  a u
r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à  l e u r  d é g u s t a t i o n .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

FAÇON BISCUITS 

Prêt en
5  m i n u t e s
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Œufs

3

4
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FRAISE 
Shake à la 
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2  b a n a n e s  m û r e s
1  c u p  d e  f r a i s e s  s u r g e l é e s  
1  d a t t e  M e d j o o l  ( f a c u l t a t i f )
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e  

M e t t r 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  m i x e u r  e t  m i x e r  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 .
R a f r a î c h i s s a n t ,  d é l i c i e u x  e t
p a r f a i t  p o u r  l e  p r i n t e m p s   !   

La recette favorite
de mon mari Peer

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Prêt en
5  m i n u t e s  

Simple mais tellement délicieux... 

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

M e t t r 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  o u  u n
m i x e u r  e t  m i x e r
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  
A j o u t e r  u n  p e u  d ' e a u
s i  n é c e s s a i r e .  
B o n  a p p é t i t   !
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Ingrédients

Préparation

Pudding Banoffee

J adore  
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Ingrédients Préparation
4  b a n a n e s  m û r e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e
e n  p o u d r e  

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a c a o  e n
p o u d r e  

F a c u l t a t i f  :  A j o u t e r  d e s  é c l a t s  d e  f è v e
d e  c a c a o  e n  t o p p i n g  p o u r  u n
c r o q u a n t  s u p p l é m e n t a i r e  

M e t t r 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  o u  u n  m i x e u r  e t  m i x e r
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  
A j o u t e r  u n  p e u  d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .  
B o n  a p p é t i t   !
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Gourmandises de
PÂQUES cuitEs au
four
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Gâteau aux carottes 
Healthy
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Ingrédients Préparation
1
2

3

2  c u p s  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  ( j ' a i  u t i l i s é  d e s

a m a n d e s  b l a n c h e s )

1 / 2  c u p  d ' a r r o w - r o o t
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  

1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e  c h i m i q u e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p i m e n t  d e  J a m a ï q u e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e  

3 / 4  c u p  d e  s u c r e  d e  c o c o  

1 / 2  c u p  d e  l a i t  d ' a m a n d e  

2  c a r o t t e s  r â p é e s  ( e n v i r o n  1  c u p )  

1 / 4  c u p  d e  r a i s i n 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

d a n s  d e  l ’ e a u

1 / 4  c u p  d e  n o i x ,  h a c h é e s  g r o s s i è r e m e n t

E N R O B AG E

3 / 4  c u p  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  

L e  j u s  d ' 1 / 2  c i t r o n  

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

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 9 0  d e g r é s  C e l s i u s .

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  r a i s i n s  s e c s  d a n s  d e  l ' e a u  c h a u d e  e t  d a n s  u n  b o l
s é p a r é ,  f a i t e 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  ( p o u r
l ’ e n r o b a g e ) .   

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  s e c s  d a n s  u n  b o l  à  m é l a n g e r  e t
m é l a n g e z  b i e n .  
I n c o r p o r e r  l e  l a i t  d ’ a m a n d e  e t  b i e n  m é l a n g e r .  

A j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  r â p é e s ,  l e s  r a i s i n s  s e c s  t r e m p é s  e t  r i n c é s  e t  l e s
n o i x .  V e r s e z  l a  p â t e  d a n s  u n  m o u l e  à  c a k e  r e c o u v e r t  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t  e n f o u r n e z  p o u r  2 3  à  2 5  m i n u t e s .  J ' a i  t r o u v é  q u e  2 4
m i n u t e s  é t a i t  l e  t e m p s  i d é a l  p o u r  u n  g â t e a u  e n c o r e  s u p e r  m o e l l e u x .

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

A j o u t e z  l ’ e n r o b a g e  a u x  n o i x  d e  c a j o u ,  p a r s e m e z  d e  c a r o t t e s  r â p é e s
e t  d é g u s t e z   !  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   !  Te l l e m e n t  m o e l l e u x ,
d é l i c i e u x  e t  s a i n   !  
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pour 6 parts 

4

Page 60

5

6

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Œufs aux bananes rôties 

Ingrédients

Préparation

Prêt en
2 0  m i n u t e s

De petites bouchées banana bread pour illuminer n’importe quelle journée !

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

1  b a n a n e  p o u r  l e  t o p p i n g  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s u c r e  d e  c o c o  

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

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

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

4 . F a i t e s  c u i r e  a u  f o u r
p e n d a n t  1 2  m i n u t e s ,
l a i s s e z  r e f r o i d i r  e t
S AV O U R E Z  !  
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Gâteau au citron 
Ingrédients Préparation
B A S E  
1 / 2  c u p  d e  f a r i n e  d e  r i z  b r u n
1 / 2  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  ( b l a n c h e s )
L e  z e s t e  d e  2  à  3  c i t r o n s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e   
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  b o m b é e s  d ' a r r o w -
r o o t  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e  c h i m i q u e  
1  “ œ u f ”  d e  l i n  d o r é  ( 2  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d e  g r a i n e s  d e  l i n  m o u l u e s  +  6  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d ' e a u )  

1 / 2  c u p  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
J u s  d e  2  c i t r o n s  
1  y a o u r t  v é g é t a l  a u  l a i t  d e  c o c o  ( 1 2 5 g )

G L AÇAG E
1 / 2  c u p  d e  n o i x  d e  c a j o u  
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1 / 4  c u p  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
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P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s  e t  f a i t e 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 .  

B r o y e r  l e s  g r a i n e s  d e  l i n ,  m é l a n g e r  a v e c  d e  l ' e a u  e t  l a i s s e r  r e p o s e r
1 0  m i n u t e s .  
A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n .  

A j o u t e z  l e  s i r o p  d ' é r a b l e ,  l e  j u s  d e  c i t r o n  e t  l e  y a o u r t  c o c o  e t
m é l a n g e z  b i e n .  Tr a n s f é r e z  l a  p â t e  d a n s  u n  m o u l e  à  g â t e a u
r e c o u v e r t  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  e n f o u r n e z  p o u r  3 0  m i n u t e s .  

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

U n e  f o i s  l e  g â t e a u  r e f r o i d i ,  a j o u t e z  l e  g l a ç a g e  a u  c i t r o n  e t  a u x  n o i x
d e  c a j o u ,  s a u p o u d r e z  u n  p e u  p l u s  d e  z e s t e  d e  c i t r o n  s u r  l e  d e s s u s
e t  D É G U S T E Z  !

5
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Parfaitement
rafraîchissant et

délicieux 
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Flapjacks à la banane 

Ingrédients

Préparation

Prêt en
3 0  M I N

Délicieux flapjacks moelleux à la banane et au granola 

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

1 . P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 6 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
2 . É c r a s e z  l e s  b a n a n e s  à  l a  f o u r c h e t t e .  
3 . A j o u t e z  l e s  d a t t e s  d é n o y a u t é e s  e t  l e  b e u r r e  d ’ a m a n d 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 z  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  p â t e  f r i a b l e .
4 . A j o u t e z  l e  m é l a n g e  d e  d a t t e s  a u x  b a n a n e s  é c r a s é e s  e t

m é l a n g e z  b i e n .  
5 . A j o u t e z  l ’ a v o i n e  e t  l e s  n o i x  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 z

p e n d a n t  q u e l q u e s  s e c o n d e s ,  p u i s  a j o u t e z  a u  r e s t e .  
6 . I n c o r p o r e z  l e s  é c l a t s  d e  c a c a o  e t  t r a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s

v o t r e  m o u l e  à  p â t i s s e r i e  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 .  
7 . E n f o u r n e z  2 0  à  2 5  m i n u t e s ,  l a i s s e z  r e f r o i d i r  v o s  f l a p j a c k s  e t

d é c o u p e z - l e s  e n  b a r r e s  o u  e n  c a r r é s .  U n  d é l i c e  f a c i l e  à  p r é p a r e r
p o u r  u n  b r u n c h  d e  P â q u e s  o u  u n  e n - c a s  s a i n  e t  g o u r m a n d .   
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 Œufs croustillants 
Ingrédients Préparation

1

2

3

1  c u p  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
( f l o c o n s  m i x é s )  

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

1 / 2  c u p  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
1 / 4  c u p  d e  b e u r r e  d e
c a j o u  

1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  n o i r
v e g a n   

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

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n .
F o r m e z  d e s  p e t i t s  œ u f s  a v e c  v o s  m a i n s  e t  p l a c e z - l e s  s u r  u n e
p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  

F a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  1 2  m i n u t e s  à  1 8 0  ° C .  J ' a i m e  l e s
r e t o u r n e r  a p r è s  6  m i n u t e s  p o u r  q u ' i l s  s o i e n t  b i e n
c r o u s t i l l a n t s  d e s  d e u x  c ô t é s .  

L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  e t ,  p e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  f o n d r e  l e
c h o c o l a t .  Tr e m p e z  c h a q u e  œ u f  d a n s  l e  c h o c o l a t  e t  l a i s s e z - l e
r e f r o i d i r .  Te l l e m e n t  f a c i l e  à  f a i r e  e t  t e l l e m e n t  d é l i c i e u x   !   
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ŒUFS STICKY TOFFEE

Ingrédients

Préparation

Prêt en
3 0  m i n u t e s  

Les œufs façon sticky toffee pudding aux dattes les plus délicieux qui soient

!!

1 0  d a t t e s  M e d j o o l
1  c u p  d ' e a u  c h a u d e  

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

C R È M E

6  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u p  d ' e a u  
1 / 2  c u p  d e  n o i x  d e  c a j o u

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

2 . A j o u t e z  u n e  t a s s e  d ’ e a u  c h a u d e  a u x
d a t t e s  d é n o y a u t é e s  e t  l a i s s e z - l e s
t r e m p e r  p e n d a n t  e n v i r o n  1 0  m i n u t e s .  

3 . A j o u t e z  l e s  d a t t e s  t r e m p é e s  ( s a n s
l ' e a u ) ,  l e  b e u r r e  d e  c a j o u ,  l a  f a r i n e
d ' a v o i n e ,  l ' a r r o w - r o o t  e t  l ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z
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 .   

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

5 . E n  a t t e n d a n t ,  p r é p a r o n s  l a  c r è m e .
F a i t e 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
u n e  t a s s e  d ' e a u  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s   :
c e l a  l e s  r e n d r a  e n c o r e  p l u s  f a c i l e s  à
m i x e r  e t  c ' e s t  a u s s i  e x c e l l e n t  p o u r  l a
d i g e s t i o n .  A j o u t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u
r i n c é e s  e t  t r e m p é e s ,  6  d a t t e s  M e d j o o l
e t  u n e  t a s s e  d ' e a u  f r a î c h e  ( * p a s  l ' e a u
d e  t r e m p a g e ! )  d a n s  u n  b l e n d e r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  C o n s e r v e z  l a  c r è m e  a u
r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' a u  m o m e n t  d e  s e r v i r
v o s  œ u f s  s u c r é s .  

6 . U n e  f o i s  l a  c u i s s o n  t e r m i n é e ,  l a i s s e z
r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  l e s  œ u f s  a v a n t
d e  l e s  d é m o u l e r .  U n e  r e c e t t e  i d é a l e
p o u r  u n  d é l i c i e u x  b r u n c h  d e  P â q u e s   !
J ’ a i  h â t e  d e  s a v o i r  s i  v o u s  l e s  A D O R E Z
a u t a n t  q u e  m o i  !  J ’ e n  a i  m a n g é  l e s  6  e n
u n e  s e u l e  j o u r n é e  h a h a ,  t e l l e m e n t  i l s
é t a i e n t  d é l i c i e u x  ! !  E t  l e  m e i l l e u r  d a n s
t o u t  ç a  :  i l s  s o n t  s i  s a i n s  q u e  v o u s  v o u s
s e n t i r e z  b i e n  m i e u x  q u ’ a v e c  d e s  œ u f s
d e  P â q u e s  b o u r r é s  d e  s u c r e s  r a f f i n é s
e t  d e  p r o d u i t s  l a i t i e r s .  : - )

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

fait 6 

Page 66

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


NUSSZOPF 
(tresse aux noix)

Ingrédients

Préparation

Prêt en
3 0  M I N

Un classique de mon enfance revisité en version sain

R E M P L I S S AG E  
1  c u p  d e  n o i s e t t e s  g r i l l é e s ,
2  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  c u p  d e  n o i s e t t e s  m o u l u e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o  

1 / 3  c u p  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a n n e l l e  

PÂT E  
1 / 4  c u p  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
1 / 4  c u p  d e  c o m p o t e  d e  p o m m e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a r r o w - r o o t
1 , 5  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  
1 / 2  c u p  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  

G L AÇAG E
1 / 4  c u p  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 / 4  c u p  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a j o u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e

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

2 . M e t t e z  d e  c ô t é  e t  p r é p a r e z  l a  p â t e  e n  a j o u t a n t  l a  c o m p o t e  d e  p o m m e s  e t  l e  s i r o p
d ' é r a b l e  d a n s  u n  b o l .  M é l a n g e z  b i e n ,  p u i s  a j o u t e z  l ' a r r o w - r o o t ,  l a  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  e t  l e s
a m a n d e s  m o u l u e s .  

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

4 . R é p a r t i r  u n i f o r m é m e n t  l e  m é l a n g e  d e  n o i x  s u r  l a  p â t e .  
5 . R o u l e z  l a  p â t e  e n  p a r t a n t  d u  c ô t é  l e  p l u s  l o n g .  F a i t e s  e n s u i t e  u n e  g r a n d e  i n c i s i o n  a u

c e n t r e  e t  f o r m e z  u n  c e r c l e  e n  c r o i s a n t  d é l i c a t e m e n t  l e s  d e u x  c ô t é s  l ’ u n  s u r  l ’ a u t r e .  S o y e z
d o u x  à  c e t t e  é t a p e  :  c o m m e  n o u s  u t i l i s o n s  u n i q u e m e n t  d e s  i n g r é d i e n t s  t r è s  s a i n s ,  l a  p â t e
e s t  m o i n s  f e r m e  q u e  d a n s  l a  v e r s i o n  o r i g i n a l e .

6 . F a i t e s  c u i r e  2 0  m i n u t e s ,  j u s q u ’ à  c e  q u ’ e l l e  s o i t  b i e n  d o r é e .  L a i s s e z  r e f r o i d i r .
7 . L e  g l a ç a g e  e s t  t o t a l e m e n t  f a c u l t a t i f  —  j e  l ’ a d o r e  a v e c  o u  s a n s  ! !  P o u r  l e  p r é p a r e r ,  m i x e z

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 ,  p u i s  p l a c e z  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  l a  c u i s s o n  d e  v o t r e  N u s s z o p f .  : ) )  M I A M  M I A M  M I A M  ! ! !
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aux raisins

Petits
pains
sucrés

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Ingrédients Préparation
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s
d e  c h i a  +  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d ' e a u  
1 / 2  c u p  d e  r a i s i n s  s e c s  
1 , 5  c u p  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
( f l o c o n s  m i x é s )  
1  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
U n e  p i n c é e  d e  s e l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e
c h i m i q u e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o  
1 / 2  c u p  +  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d e  l a i t  d ' a m a n d e  

A j o u t e z  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  e t  l ’ e a u  d a n s  u n  p e t i t  b o l  e t  l a i s s e z -
l e s  t r e m p e r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .

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

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n  à  l a
m a i n .  F o r m e z  d e s  p e t i t s  p a i n s  e t  p l a c e z - l e s  s u r  u n e  p l a q u e
r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  

E n f o u r n e z  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e z  r e f r o i d i r .  U n  v r a i
d é l i c e  p o u r  l e  p e t i t - d é j e u n e r ,  l e  b r u n c h  o u  l e  g o û t e r ,  e t  t r è s
f a c i l e  à  e m p o r t e r .  Q u a n d  j ’ é t a i s  p l u s  j e u n e ,  j ’ A D O R A I S  l e s
p e t i t s  p a i n s  a u x  r a i s i n s  ! !  C e u x - c i  s o n t  d é l i c i e u x ,  r a s s a s i a n t s
b i e n  p l u s  l o n g t e m p s  q u e  l e s  v e r s i o n s  c l a s s i q u e s .  U n
i n c o n t o u r n a b l e  s u r  v o t r e  t a b l e  d e  p e t i t - d é j e u n e r  d e  P â q u e s  !
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Hot Cross Buns
Ingrédients

Préparation

Prêt en
3 0  m i n u t e s  

P E T I T S  PA I N S
1 , 5  c u p  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  
1 / 2  c u p  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a r r o w - r o o t  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a n n e l l e
1 / 3  c u p  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
1 / 4  c u p  d e  c o m p o t e  d e
p o m m e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  j u s
d ' o r a n g e  
1 / 4  à  1 / 2  c u p  d e  r a i s i n s  s e c s  

C o n f i t u r e  d e  f r a i s e s  
1  c u p  d e  f r a i s e s  f r a î c h e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s
d e  c h i a  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n   

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

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

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

4 .  E n f o u r n e z  p o u r  2 0  m i n u t e s  e t  d é g u s t e z  !  J ' a d o r e  l e s  s e r v i r
a v e c  u n e  b o u l e  d e  y a o u r t  v é g é t a l  e t  a v e c  d e  l a  c o n f i t u r e  d e
f r a i s e s .  

5 . P o u r  p r é p a r e r  l a  c o n f i t u r e ,  f a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a
d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  M i x e z  l e s  f r a i s e s ,  a j o u t e z - l e s
a u  m é l a n g e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a ,  a j o u t e z  d u  s i r o p  d ' é r a b l e  e t
é v e n t u e l l e m e n t  d u  j u s  d e  c i t r o n ,  p u i s  m é l a n g e z  b i e n .   
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@CAROLINEDEISLER

ENVIE DE PLUS D’INSPIRATION
POUR UN MODE DE VIE SAIN ?

Venez me suivre sur Instagram,

TikTok, YouTube et obtenez mes

autres ebooks.  

J’espère que cet ebook t’a donné envie de profiter pleinement de Pâques ! Avec
ces recettes FACILES, DÉLICIEUSES et SAINES, tu n’as plus à t’inquiéter de

manger trop de sucreries peu nutritives : elles sont si bonnes pour toi que tu
peux en profiter chaque jour tout en te sentant (et en paraissant) au meilleur

de ta forme. Je dis toujours que les vraies gourmandises sont celles qui te font
du BIEN !

MERCI!
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SHOP-RESET .COM

OBTENEZ MES AUTRES EBOOKS 
C L I Q U E Z  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 E S  A U T R E S  E B O O K  D E

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