
Sans gluten 
Sans sucre 
Sans huile 

Gourmandises
vegan

45 délicieuses recettes
sucrées de Caroline Deisler
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Je suis tellement heureuse de la tournure que

prennent les choses et je suis tellement

reconnaissante de pouvoir faire ce que j'aime

chaque jour. Tout a commencé lorsque je vivais et

travaillais comme mannequin à New-York et que 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 quelque chose ! J'ai eu envie

d'essayer un régime 100 % végétal, ce qui a marqué

le début de mon chemin vers l'auto-guérison. 

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

J'aime me réveiller chaque jour
dans le but d'inspirer les gens
du monde entier à manger
sainement, à faire de l'exercice
et à se sentir au mieux de leur
forme. 

BONJOUR ! 
JE SUIS CAROLINE

J'ai commencé mon blog et mon

compte Instagram il y a 4 ans par

pure passion et sans aucune intention

d'en faire un travail à temps plein. 

S HO P - R E S E T . C OM
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MON HISTOIRE
Aimez-vous suffisamment pour
vivre un mode de vie sain !  

Pour moi, devenir vegan, c'était avant

tout montrer à mon corps de l'amour et

de la reconnaissance. Après des années

à le modéliser et à le punir avec mes

pensées et mes règles alimentaires, je

savais qu'il fallait que je change. Je

voulais me nourrir des meilleurs

aliments pour enfin me sentir équilibrée

et heureuse. Chaque repas est une

occasion de nourrir mon corps ! Sachez

ce qui vous fait vous sentir au mieux et

tenez-vous-y. Je n'ai jamais aimé

compter les calories et je pense qu'il

faut plutôt écouter son intuition, pas un

chiffre. En devenant vegan, j'ai pris la

décision de ne jamais me limiter et de

toujours manger autant d'aliments frais

et complets que je le souhaitais, ce qui

m’a permis d’avoir plus d’énergie et de

me sentir mieux.

Plus heureuse, plus équilibrée, plus en

forme, ma digestion s'est améliorée, j'ai

perdu du poids et ma peau est devenue

plus nette. Je mangeais enfin sans

culpabilité, je n'avais plus de hauts et de

bas émotionnels et j'adorais me sentir

bien dans ma peau. Tout s'est mis en

place : c'était presque comme si la vie

me remerciait pour la façon dont je

traitais mon corps. Tous les autres

aspects de ma vie se sont aussi

améliorés. J'ai arrêté le mannequinat,

obtenu mon diplôme de nutritionniste,

étudié le commerce à l'université de

Londres pendant trois ans et lancé mon

blog, Instagram et YouTube. Je suis

vraiment honorée d'avoir une

communauté aussi bienveillante et

positive et j'adore partager mon

quotidien avec vous.  
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À PROPOS DE CE LIVRE 

J'adore les gourmandises saines et je

suis ravie de partager ces recettes

avec vous ! Cet e-book est en

préparation depuis plus d'un an et le

meilleur dans tout ça, c'est que vous

pouvez manger ces douceurs chaque

jour sans jamais culpabiliser. 

Toutes ces recettes sont sans gluten,

sans sucre raffiné et sans huile. Elles

regorgent de bienfaits, sont

délicieuses et très nutritives. 

Ne sacrifions pas notre bien-être pour

des sucreries raffinées qui nuisent à

notre santé alors que nous pourrions

manger de délicieuses gourmandises

chaque jour et nous maintenir en

forme et toniques en même temps. 

Voici un recueil de mes recettes

sucrées préférées du moment, toutes

faciles à réaliser avec des ingrédients

naturels et bruts que vous avez

probablement déjà chez vous ! J'ai

hâte de découvrir vos créations et

j'espère que vous les aimerez autant

que moi ! :-) 
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Encas vegan
sans cuisson
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Les meilleurs Snickers 

Ingrédients

Étapes

Prêts en
1 0  m i n  +  9 0  m i n  a u  c o n g é l a t e u r  

Et oui ! Une version améliorée de ma recette préférée  

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

C O U C H E  D E  CA R A M E L  
1 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  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
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 / 2  t a s s e  d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  n o n  s a l é e s

N A P PAG E
b a r r e  d e  c h o c o l a t  v e g a n  ( 8 0 g r )

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

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

3 . P o u r  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l ,  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  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  a u  c a r a m e l  p r é p a r é
p r é c é d e m m e n t  e t  m é l a n g e z  b i e n .  A j o u t e z
u n e  c o u c h e  é p a i s s e  d e  c e  m é l a n g e  à  v o s
s n i c k e r s .  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  ( j ' a c h è t e  d e s  c a c a h u è t e s  n o n
g r i l l é e s  e t  n o n  s a l é e s  p u i s  j e  l e s  f a i s
g r i l l e r  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e
p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s ) .  R e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  u n e  h e u r e    

4 . P o u r  l e  t o p p i n g ,  f a i t e s  f o n d r e  u n e  t a b l e t t e
d e  c h o c o l a t  a u  l a i t  v e g a n  ( a j o u t e z  u n  p e u
d e  l a i t  d ' a m a n d e  s i  l e  c h o c o l a t  e s t  t r o p
s e c  u n e  f o i s  f o n d u )  e t  v e r s e z - e n  s u r  l a
c o u c h e  d e  c a r a m e l  c a c a h u è t e .  R e m e t t e z
a u  c o n g é l a t e u r  2 0  à  3 0  m i n u t e s  e t
d é g u s t e z   !  : - )   
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Cups au caramel salé
Ingrédients Étapes
B A S E  
1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a m a n d e s  ( m i x e z  d e s
a m a n d e s  c r u e s   à  f o r t e  p u i s s a n c e  p o u r
o b t e n i r  d e  l a  f a r i n e )  
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m i x e z 1 3  d a t t e s ,  1 / 2
c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e t  1  t a s s e  d ' e a u )   
1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s
f l o c o n s  d ’ a v o i n e  p o u r  e n  o b t e n i r  d e  l a
f a r i n e )  

C Œ U R  F O N DA N T
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m i x e z 1 3  d a t t e s ,  1 / 2
c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e t  1  t a s s e  d ' e a u )  

N A P PAG E
1  b a r r e  d e  c h o c o l a t  v e g a n  ( c h o c o l a t  a u  l a i t
o u  n o i r )

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  b o l  e t  m é l a n g e z
b i e n .  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  e t  r é p a r t i s s e z  l a  p â t e
u n i f o r m é m e n t  d a n s  t o u s  l e s  c o m p a r t i m e n t s .  F o r m e z  l a  b a s e  à  l a
m a i n  s a n s  o u b l i e r  l e s  b o r d s .  P l a c e z - l à  e n s u i t e  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 u  c a r a m e l .  

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

P r é p a r e z  l e  t o p p i n g  e n  f a i s a n t  f o n d r e  v o t r e  b a r r e  d e  c h o c o l a t  e t
v e r s e z - l a  d a n s  v o s  m o u l e s .  R e m e t t e z  l e s  c u p s  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  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  p e n d a n t  q u e l q u e s
s e m a i n e s  a u  c o n g é l a t e u r .  : )     

12
portions

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

3

Page 12 

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


Carrot cake healthy

Ingrédients Étapes
2  t a s s e s  d e  c a r o t t e s  r â p é e s  ( e n v i r o n
2  à  3  g r o s s e s  c a r o t t e s )
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e   
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x
1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s  
7  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  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 x t r a i t  d e  v a n i l l e
e n  p o u d r e  

G L AÇ AG E  
1  t a s s e  d e  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  
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 / 2  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e

A j o u t e z  l e s  n o i x ,  l e s  a m a n d e s ,  l e s  d a t t e s ,  l a  c a n n e l l e  e t  l a  v a n i l l e  d a n s  v o t r e
m i x e u r  o u  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 o l l a n t e  ( n e
m é l a n g e z  p a s  t r o p ) .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  r â p é e s  e t  l a  n o i x  d e
c o c o  r â p é e  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 r é p a r a t i o n  d a n s  u n  m o u l e  à  p â t i s s e r i e  ( c h e m i s é  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 z  a v e c  l e s  m a i n s  p o u r  f o r m e r  u n e  b a s e  d e  2  à  3  c m
d ' é p a i s s e u r .  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  l a  p r é p a r a t i o n  d u  g l a ç 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  d u  g l a ç a g e  d a n s  v o t r e  b l e n d e r  à  f o r t e  p u i s s a n c e  e t
m i x e z  p e n d a n t  u n e  b o n n e  m i n u t e  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
A j o u t e z  l e  g l a ç a g e  s u r  v o t r e  c a r r o t  c a k e  e t  r e m e t t e z - l e  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 .  S i  l e  g l a ç a g e  e s t  d e v e n u  t r o p  f e r m e  a u  c o n g é l a t e u r ,  l a i s s e z - l e
r a m o l l i r  q u e l q u e s  m i n u t e s  a v a n t  d e  s e r v i r .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  l e  c o n s e r v e r
a u  r é f r i g é r a t e u r  s i  v o u s  c o m p t e z  l e  d é g u s t e r  l e  j o u r  m ê m e .  : - )  

Prêt en 40
minutes 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

L’une de mes recettes préférées ! Super facile à réaliser, c'est un encas sucré parfait et riche en

nutriments. Vous pouvez aussi facilement le conserver au congélateur pendant quelques semaines ! 
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BARRES  OMG !

Ingrédients

Étapes

Préparation Congélation Prêtes en
1 0  m i n u t e s 5 0  m i n u t e s 6 0  m i n u t e s

Fondre de plaisir avec ce nuage au caramel

B A S E  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a r a m e l  
1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s  f l o c o n s
d ’ a v o i n e )
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e  

F O N DA N T  AU  CA R A M E L  
1 / 2  t a s s 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  ( 6
c u i l l è r e s  à  s o u p e )
1 , 5  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( 1 9  d a t t e s  M e d j o o l ,  1 , 5
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  e t
1 , 5  t a s s e  d ' e a u )
f a c u l t a t i f  :  1  p i n c é e  d e  s e l

T O P P I N G
b a r r e  d e  c h o c o l a t  b l a n c  v e g a n  ( 8 0  g r  ;  j ' u t i l i s e
l e  c h o c o l a t  v e g a n  I c h o c )
a m a n d e s  b l a n c h e s ,  h a c h é e s  

1 .  P r é p a r e z  l e  c a r a m e l  p o u r  l a  b a s e  e t  l e  f o n d a n t .
M i x e z  2 3  d a t t e s  M e d j o o l ,  5 0 0  m l  d ' e a u  e t  2
c u i l l è r e s  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
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
R é s e r v e z  l e  c a r a m e l .

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

3 .  P o u r  l e  f o n d a n t  a u  c a r a m e l ,  a j o u t e z  1 2 0  m l  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  a u  r e s t e  d u
c a r a m e l ,  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  v e r s e z  s u r  l a  b a s e .
L a  c o u c h e  i n t e r m é d i a i r e  e s t  e n v i r o n  d e u x  f o i s
p l u s  é p a i s s e  q u e  l a  b a s e .  R e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  3 0  m i n u t e s .

4 .  F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  v e g a n  e t  v e r s e z - e n
u n  f i l e t  s u r  v o s  b a r r e s .  A j o u t e z  q u e l q u e s
a m a n d e s  b l a n c h e s  h a c h é e s .  P u i s  r e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  1 5  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  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  q u e l q u e s  s e m a i n e s .  S o r t e z - l e s  5  à  1 0
m i n u t e s  a v a n t  d e  s e r v i r   !
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Ingrédients Étapes
B A S E
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m i x e z  1 2
d a t t e s  M e d j o o l ,  1  c u i l l è r e  à  c a f é
d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t  1
t a s s e  d ' e a u )  
1 , 5  t a s s e  d e  q u i n o a  s o u f f l é  ( o u  d e
s a r r a s i n  s o u f f l é  /  r i z  s o u f f l é )   

N A P PAG E
1 0  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  b e u r r e  d e
n o i x  d e  c a j o u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  ( f a c u l t a t i f  :  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  p o u r  l e  r e n d r e  p l u s
c h o c o l a t é  ( j e  n ' a i  p a s  u t i l i s é  l e
c a c a o  i c i  p o u r  l a  p h o t o ) )

Carrés de quinoa
soufflé
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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 e  c a r a m e l .  M e t t e z  t o u s
l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  à  f o r t e  p u i s s a n c 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 .  

D a n s  u n  b o l ,  b i e n  m é l a n g e r  l e  c a r a m e l  e t  l e  q u i n o a
s o u f f l é .  

É t a l 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  s u r  v o t r 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 ) .
L ' o b j e c t i f  e s t  d ' o b t e n i r  u n e  b a s e  d e  2  c m
d ' é p a i s s e u r .  P l a c e z  l e  m o u l e  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 e  n a p p a g e .   

P o u r  c e  n a p p a g e ,  m i x e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  à  f o r t e
p u i s s a n c e  p o u r  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 e  m é l a n g e  s u r  l a  b a s e  d e  q u i n o a  s o u f f l é ,
r e m e t t e z  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  a u  m o i n s  3 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  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  q u e l q u e s
s e m a i n e s .   

1

2

3

4

5
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Ingrédients Étapes

1

2

3

B A S E  

1 / 2  t a s s e  d e  f l o c o n s  d ’ a v o i n e  

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

1 / 4  t a s s e  d e  c a r a m e l  

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

n o i s e t t e s  

C O U C H E  I N T E R M É D I A I R E  

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  

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  

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

1 / 2  t a s s e  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  

N A P PAG E

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

( j ' u t i l i s e  l e  c h o c o l a t  I c h o c )

1 / 2  t a s s e  d e  n o i s e t t e s  g r i l l é e s ,  h a c h é e s  
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Barres façon Kinder Bueno
C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e  c a r a m e l  p o u r  l a  b a s e  e t  l a  c o u c h e  i n t e r m é d i a i r e .
A j o u t e z  1 6  d a t t e s  M e d j o o l ,  1 , 5  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e t  u n  p e u  p l u s  d ' u n e  t a s s e
d ' e a u  d a n s  u n  b l e n d e r  à  f o r t e  p u i s s a n c e .  M i x e z  j u s q u ' à  o b t e n t i o n  d ’ u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  R é s e r v e z  l e  c a r a m e l .  

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

P o u r  l a  c o u c h e  i n t e r m é d i a i r e ,  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  b e u r r e  d e  n o i s e t t e s
a u  c a r a m e l  p r é p a r é  p r é c é d e m m e n t  e t  m é l a n g e z  b i e n .  V e r s e z  l a  c r è m e  d e
n o i s e t t e s  s u r  l a  c o u c h e  d e  b a s e  ( e n v i r o n  d e u x  f o i s  p l u s  é p a i s s e )  e t  a j o u t e z  l e s
n o i s e t t e s  t o r r é f i é e s  p a r - d e s s u s .  D é p o s e z  l e s  n o i s e t t e s  d a n s  l e  c a r a m e l .  R e m e t t e z
a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  u n e  h e u r e .  

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 a  c r è m e  d e  n o i s e t t e s .  P a r s e m e z  d e
n o i s e t t e s  h a c h é e s  e t  r e m e t t e z  a u  c o n g é l a t e u r  1 5  m i n u t e s .  V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r
c e s  b a r r 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 l q u e s  s e m a i n e s   ;  s o r t e z - l e s  s i m p l e m e n t  5  à
1 0  m i n u t e s  a v a n t  d e  s e r v i r  p o u r  l a i s s e r  l a  c r è m e  d e  n o i s e t t e s  f o n d r e .  B o n  a p p é t i t   !  

4
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Tarte à la framboise

Ingrédients

Étapes

Prête en
1 0  m i n  +  1  h e u r e  d e  t e m p s  d e
c o n g é l a t i o n

Parfaitement crémeuse, naturellement sucrée

et simplement délicieuse ! 

F O N D  D E  TA R T E
1 , 5  t a s s e  d ' a m a n d e s  
1 / 2  t a s s e  d e  p a c a n e s  
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
7  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l

C R È M E  À  L A  VA N I L L E  
1  t a s s e  d e  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  
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  
5  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e

T O P P I N G
f r a m b o i s e s  ( e n v i r o n  1 , 5  t a s s 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 u  f o n d
d e  t a r t e  d a n s  u n  m i x e u r  à  f o r t e
p u i s s a n c e  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  t e x t u r e
c o l l a n t e .  

2 . V e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  u n  m o u l e
à  g â t e a u  ( c h e m i s é  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é )  e t  f a ç o n n e z  l a  p â t e  à  l a
m a i n .  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
l a  p r é p a r a t i o n  d e  l a  c r è m e  à  l a
v a n i l l e .  

3 . P o u r  l a  c r è m e ,  v e r s e z  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d a n s  v o t r e  m i x e u r  à  f o r t e
p u i s s a n c 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  é p a i s s e  e t
c r é m e u s e .  A j o u t e z  l a  c r è m e  d e  n o i x
d e  c a j o u  s u r  l a  p â t e  e t  r e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  u n e  h e u r e .  

4 . G a r n i s s e z  d e  f r a m b o i s e s  e t
d é g u s t e z   !  S i  l a  c r è m e  e s t  t r o p  f e r m e ,
a t t e n d e z  q u e l q u e s  m i n u t e s .  J ' A D O R E
l a  d é g u s t e r  q u a n d  e l l e  e s t  b i e n
m o l l e .  : - )  
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L ' a v a n t a g e  d e s  e n c a s  v e g a n  c r u s  e s t  q u ' i l s  s e
c o n s e r v e n t  f a c i l e m e n t  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t
q u e l q u e s  s e m a i n e s .  J ' a i m e  t e l l e m e n t  c e t t e
r e c e t t e  e t  l e  r e n d u  e s t  v r a i m e n t  a d o r a b l e  !  : - )  

Note 

Page 20 

8
portions

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 21

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


Banoffees individuels

Ingrédients

Étapes

Préparation Congélation Prêts en
1 5  m i n u t e s 3 0  m i n u t e s 4 5  m i n

Maintenant vous savez quoi faire avec des bananes trop mûres hehe 

B A S E
1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e
p o u r  o b t e n i r  d e  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e )   
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m i x e z 1 2  d a t t e s ,  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t  1  t a s s e  d ' e a u )  
1  t a s s e  d e  m û r e s  s é c h é e s ,  f i n e m e n t  h a c h é e s  

C O U C H E  I N T E R M É D I A I R E
4  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  
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  c r o q u a n t
o u  o n c t u e u x  

T O P P I N G  
1  b a r r e  d e  c h o c o l a t  v e g a n  ( c h o c o l a t  a u  l a i t  o u  n o i r )

1 . B i e n  m é l a n g e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  b a s e .  
2 . D é p o s e z  l a  p â t e  c r u 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  p o u r  f o r m e z  u n e  b a s e  d e  1
c m  d ' é p a i s s e u r .  P l a c e z  l a  p l a q u e  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t
3 0  m i n u t e s .   

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

4 . A j o u t e z  u n e  g é n é r e u s e  c o u c h e  d e  v o t r e  p r é p a r a t i o n  d e  2  à
3  c m  d ’ é p a i s s e u r  e t  r e m e t t e z  l e  m o u l e  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 .

5 . F a i t e s  f o n d r e  l a  b a r r e  d e  c h o c o l a t  ( j ' a d o r e  l a  m a r q u e
I c h o c )  e t  v e r s e z - l a  s u r  l e s  c a r r é s  d e  b a n o f f e e .  L a i s s e z
c o n g e l e r  1 5  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  A j o u t e z  u n e
c u i l l e r é e  d e  c a r a m e l  s u r  l e  d e s s u s  a v a n t  d e  s e r v i r  p o u r  u n
p e t i t  p l u s   !   

6 . 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
q u e l q u e s  s e m a i n e s .  J e  l e s  l a i s s e  d é c o n g e l e r  5  à  1 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   ;  j ' a d o r e  q u a n d  l e  c œ u r  d u
b a n o f f e e  e s t  s u r  l e  p o i n t  d e  f o n d r e  !  

Onctueux et si
savoureux
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Ingrédients Étapes
B A S E

1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  l e s  f l o c o n s

d ’ a v o i n e  p o u r  o b t e n i r  d e  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e )

1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m i x e z  1 2  d a t t e s ,  1  c u i l l è r e  à

c a f é  d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t  1  t a s s e  d ' e a u )

1  t a s s e  d e  m û r e s  s é c h é e s ,  f i n e m e n t  h a c h é e s

C O U C H E  I N T E R M É D I A I R E

4  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

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

c r o q u a n t  o u  o n c t u e u x

T O P P I N G

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

1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s  b l a n c h e s ,  h a c h é e s   

S u i v e z  e x a c t e m e n t  l e s  m ê m e s  é t a p e s
q u e  d a n s  l a  r e c e t t e  p r é c é d e n t e .  L a
s e u l e  d i f f é r e n c e  e s t  q u e  j ' a i  u t i l i s é  d u
c h o c o l a t  b l a n c  e t  q u e  j ’ a i  a j o u t é  d e s
a m a n d e s  b l a n c h e s  h a c h é e s  p o u r  p l u s
d e  c r o q u a n t .  : )  

-

Banoffees individuels
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CRU / VEGAN / SANS GLUTEN

au chocolat blanc  
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Préparation Congélation Prêt en
1 0  m i n u t e s  6 0  m i n u t e s  7 0  m i n u t e s  

Banoffee 

Ingrédients Étapes
F O N D  D E  TA R T E
1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s
f l o c o n s  d ' a v o i n e )
1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  n o i x  d e  c a j o u  ( m i x e z
d e s  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  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a r a m e l

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

A P PA R E I L  À  B A N O F F E E  
2  b a n a n e s  m û r e s
1 / 2  t a s s e  d e  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  
4  d a t t e s  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e
1 / 4  t a s s e  d ' e a u

T O P P I N G
r o n d e l l e s  d e  b a n a n e
c a r a m e l
a m a n d e s  g r i l l é e s ,  h a c h é 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 u  f o n d  d e  t a r t e  d a n s  u n  s a l a d i e r  e t  f o r m e z
u n e  p â t e  c o l l a n t e  a v e c  v o s  m a i n s .  Tr a n s f é r e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  u n
m o u l e  à  g â t e a u  ( c h e m i s é  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é )  e t  f o r m e z  u n e  c o u c h e  d e
b a s e  d e  1  c m  d ' é p a i s s e u r .  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  l a  p r é p a r a t i o n
d u  c a r a m e l .  

P o u r  r é a l i s e r  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l ,  m i x e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  à  f o r t e
p u i s s a n c e  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  V e r s e z  l e  c a r a m e l
s u r  l e  f o n d  d e  g â t e a u  e t  r e m e t t e z  a u  c o n g é l a t e u r  3 0  m i n u t e s .  C e  g â t e a u
d e m a n d e  u n  p e u  d e  p a t i e n c e  m a i s  ç a  e n  v a u t  v r a i m e n t  l a  p e i n e .  : - )

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  p r é p a r e z  l ’ a p p a r e i l  à  b a n o f f e e  e n  a j o u t a n t  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d a n s  v o t r e  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 .  O p t i o n n e l  :  t r e m p e z  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  r e n d r e
l e  t o u t  e n c o r e  p l u s  s a i n .  A j o u t e z  u n e  g r o s s e  c o u c h e  d e  b a n o f f e e  s u r  l e
g â t e a u  e t  c o n g e l e z - l e  u n e  d e r n i è r e  f o i s  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  

S o r t e z - l e  d u  c o n g é l a t e u r  1 0  m i n u t e s  a v a n t  d e  s e r v i r  e t  a j o u t e z  d e s
r o n d e l l e s  d e  b a n a n e  f r a î c h e ,  d u  c a r a m e l  e t  d e s  a m a n d e s  g r i l l é e s
h a c h é e s .  V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  c e  g â t e a u  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t
q u e l q u e s  s e m a i n e s .  I l  e s t  i d é a l  à  p r é p a r e r  à  l ' a v a n c e  p o u r  r e c e v o i r  d e s
a m i s  !
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Dattes fourrés à la pâte à cookie crue

Ingrédients Étapes
1 2  à  1 5  d a t t e s  M e d j o o l  

PÂT E  À  C O O K I E  C R U 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
1 / 2  t a s s e  d e  c a r a m e l  
( m i x e z  7  d a t t e s  M e d j o o l ,  1 / 2  c u i l l è r e  à
c a f é  d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t
1 / 2  t a s s e  d ' e a u )  
1  p o m m e ,  p e l é e  e t  r â p é e
1 , 5  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  n o i x  d e  c a j o u
( m i x e z  d e s  n o i x  d e  c a j o u  à  f o r t e
p u i s s a n c e )
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  h a c h é e s  
1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s  à  s e c ,
h a c h é e s  ( l a  t o r r é f a c t i o n  e s t
f a c u l t a t i v e  m a i s  a j o u t e  e n c o r e  p l u s  d e
c r o q u a n t )   
1 / 2  t a s s e  d e  f è v e s  d e  c a c a o

T O P P I N G
d u  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e s
s u p p l é m e n t a i r e  e t  q u e l q u e s  m o r c e a u x
d e  c h o c o l a t  v e g a n  h a c h é s  

C o m m e n c e z  p a r  é p l u c h e r  e t  r â p e r  l a  p o m m e ,  c e l a  a p p o r t e r a  u n
c r o q u a n t  a g r é a b l e  e t  r e n d r a  l a  r e c e t t e  p l u s  l é g è r e .  

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

A j o u t e z  l e s  n o i x  e t  l e s  a m a n d e s  h a c h é e s  ( j e  l e s  f a i s  g r i l l e r  d a n s  u n e
p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  5  m i n u t e s ) ,  l e s  é c l a t s  d e
f è v e  d e  c a c a o  ( o u  d e s  p é p i t e s  d e  c h o c o l a t )  e t  r e m u e z  b i e n .  

D é n o y a u t e z  v o s  d a t t e s  M e d j o o l  p u i s  r e m p l i s s e z  c h a c u n e  d ' e l l e s
d ' u n e  c u i l l è r e  à  c a f é  b o m b é e  ( o u  p l u s )  d e  p â t e  à  c o o k i e  c r u e .
D é p o s e z  u n  p e u  p l u s  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e s  e t  d e  c h o c o l a t
d e s s u s .  V o i l à  !  P R Ê T E S  À  D É G U S T E R  !

12 à 15 portions
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J'ADORE cette recette car elle est facile et rapide à

faire. En plus d'être délicieuse, elle ressemble à une

praline et surtout, elle vous apporte de bons

nutriments pour vous sentir bien :) J'espère que vous

l'aimerez aussi !
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Energy balls à la vanille 

Ingrédients

Étapes

Prêtes en
5  m i n u t e s

La parfaite collation du quotidien prête 5 minutes !

1  t a s s e  d e  n o i x  
8  d a t t e s  M e d j o o l  
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
+  u n  p e u  p l u s  à  a j o u t e r  e n  t o p p i n g
1 / 2  t a s s e  d e  m û r e s  s é c h é 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  c a f é  d e  c a n n e l 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  m i x e u r  à  f o r t e  p u i s s a n c e  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  é p a i s s e .

2 . U t i l i s e z  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  d u
m é l a n g e  p o u r  f o r m e r  u n e  b o u l e
a v e c  v o s  m a i n s .  R é p é t e z  c e t t e
o p é r a t i o n  a v e c  l e  r e s t e  d e  l a  p â t e .  

3 . R o u l e z  l e s  b o u l e s  d a n s  d e  l a  n o i x
d e  c o c o  r â p é e .  

4 . D é g u s t e z  i m m é d i a t e m e n t  o u
p l a c e z  a u  r é f r i g é r a t e u r  q u e l q u e s
h e u r e s  p o u r  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  p l u s  f e r m e .  : - )   
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J ' A D O R E  l e s  p r é p a r e r  p a r c e  q u e  ç a  p r e n d  5
m i n u t e s  e t  c ' e s t  u n  e n c a s  s i  d é l i c i e u x   !
V o u s  p o u v e z  a u s s i  l e s  t r e m p e r  d a n s  d u
b e u r r e  d e  c a c a h u è t e s  e t  d e s  é c l a t s  d e
f è v e s  d e  c a c a o   : ) )  B o n  a p p é t i t   !  

Note 
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Ingrédients Étapes
1

2

P U D D I N G  
2  b a n a n e s  m û r e s
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
4  d a t t e s  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e
1 / 4  t a s s e  d ' e a u

T O P P I N G
r o n d e l l e s  d e  b a n a n e  
c a c a o  e n  p o u d r e

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

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

-
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Tiramisu sans cuisson
Prêt en
5  m i n u t e s
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BARRES CRUES
FAÇON MARS 

Ingrédients

Étapes

Prêtes en
2 0  m i n  +  1  h e u r e  a u  c o n g é l a t e u r

B A S E
1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x
1 / 4  t a s s e  d e  f è v e s  d e  c a c a o  
1 / 4  t a s s e  d e  p o u d r e  d e  c a c a o  c r u  
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 ' a m a n d e s
( o u  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  d e  d a t t e s  

C O U C H E  D E  CA R A M E L
1 , 5  t a s s e  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e
1 5  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  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e s  c r o q u a n t

N A P PAG E  
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  d e  d a t t e s  ( m i x e z  1 2
d a t t e s ,  1  t a s s e  d ' e a u  e t  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  c a c a o  c r u  e n
p o u d r e
1 / 4  t a s s e  d ’ é c l a t s  d e  f è v e s  d e  c a c a o

T O P P I N G
é c l a t s  d e  f è v e s  d e  c a c a o  
m û r e s  f r a î c h e s  c o u p é e s  

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

2 . R i n c e z  r a p i d e m e n t  l e  m i x e u r  e t  p r é p a r e z  e n s u i t e  l e  c a r a m e l  d e  d a t t e s  :  a j o u t e z  a u  t o t a l
3 0  d a t t e s ,  2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e t  2 , 5  t a s s e s  d ' e a u  d a n s  v o t r e  m i x e u r  e t  p o u r
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

3 . D a n s  u n  b o 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  p â t e  e t  m é l a n g e z  b i e n .  
4 . 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 ,  d é p o s e z  l a  p â t e  a v e c  l e s

m a i n s  m o u i l l é e s .  L ' é p a i s s e u r  d e  l a  b a s e  d o i t  ê t r e  d ' 1  c m .
5 . D a n s  u n  a u t r e  b o l ,  a j o u t e r  l e s  3 / 4  d u  c a r a m e l  e t  m é l a n g e r  a v e c  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  c r o q u a n t .  A j o u t e r  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l  s u r  l e s  b a r r e s  ( d e u x  f o i s
p l u s  é p a i s s e  q u e  l a  c o u c h e  d e  b a s e ) .  

6 . S a u p o u d r e z  l e s  é c l a t s  d e  f è v e s  d e  c a c a o  s u r  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l .
7 . M é l a n g e z  l e  r e s t e  d e  v o t r e  c a r a m e l  d e  d a t t e s  ( 1 / 4 )  a v e c  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  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  s a u c e  a u  c h o c o l a t  e t  a j o u t e z - e n  u n e  c o u c h e  s u r  v o s
b a r r e s .  

8 . S a u p o u d r e z  d ’ é c l a t s  d e  f è v e s  d e  c a c a o  e t  d e  m û r e s  f i n e m e n t  h a c h é e s  p u i s  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  a u  m o i n s  1  h e u r e  ( i d é a l e m e n t  3  h e u r e s  o u  t o u t e  l a  n u i t ) .  

9 . C o n s e r v e z  a u  c o n g é l a t e u r  e t  s o r t e z - l e s 1 0  m i n u t e s  a v a n t  d é g u s t a t i o n .  B O N  A P P É T I T  ! !

La meilleure
gourmandise saine 
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ENERGY BALLS
PROTÉINÉES

Ingrédients

Étapes

Prêtes en
1 0  m i n u t e s  

B A L L S
9  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  h a c h é e s  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a c a o  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  b e u r r e
d ' a m a n d e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  

C O E U R  C O U L A N T
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e s  p a r  b o u l e

T O P P I N G
1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s ,  g r i l l é e s  e t
h a c h é e s   

1 . A j o u t e z  l e s  d a t t e s ,  l e s  n o i x ,  l e  c a c a o  e n
p o u d r e ,  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e s  e t  l a  v a n i l 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  o u  v o t r e  m i x e u r
p o u r  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  d e  p â t e
c o l l a n t e  ( p a s  b e s o i n  d e  t r o p  m é l a n g e r ) .

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

3 . E l l e s  s o n t  s i  d é l i c i e u s e s  s e r v i e s
i m m é d i a t e m e n t  m a i s  v o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  l e s  c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  q u e l q u e s  j o u r s .   
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Cheesecake à la myrtille

Ingrédients Étapes

1

2

3

B A S E  B I S C U I T
1  t a s s e  d e  n o i x  
6  d a t t e s  M e d j o o l  
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  

A P PA R E I L  À  C H E E S E CA K E
1  t a s s e  d e  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  
1 / 2  t a s s e  d e  l a i t  d e  c o c o  
1  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l  

T O P P I N G  :  C O N F I T U R E
1  t a s s e  d e  m y r t i l l 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  
M y r t i l l e s  f r a î c h 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  l a  b a s 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  f r i a b l e  e t

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

P o u r  l ’ a p p a r e i l  à  c h e e s e c a k e ,  m i x e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  à  f o r t e

p u i s s a n c e  p o u r  c r é e 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 e

m é l a n g e  s u r  v o t r e  b a s e  à  c h e e s e c a k e .  P l a c e z  l e  p o t  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  c o n f i t u r e  d e  m y r t i l l e s .  

P o u r  p r é p a r e r  v o t r e  c o n f i t u r e ,  m e t t e z  l e s  m y r t i l l e s  e t  l e  s u c r e  d e

c o c o  d a n s  u n e  c a s s e r o l e .  L a i s s e z  m i j o t e r  1 5  m i n u t e s  à  f e u  d o u x /

m o y e n .  A j o u t e z  u n  p e u  d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .  V o u s  p o u v e z

é g a l e m e n t  u t i l i s e r  d e s  b a n a n e s  c o n g e l é e s .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  e t

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

f r a î c h e s  e t  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 e  t r o u v e  q u e  c ' e s t  e n c o r e

m e i l l e u r  l e  l e n d e m a i n .  U N  V R A I  D É L I C E  !   
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Cheesecake au caramel

Ingrédients

Étapes

Prêt en
4 5  m i n  

Tellement délicieux, rapide et sain. Parfait pour les amis et la famille !  

B A S E  B I S C U I T  AU  B E U R R E  D E  CACA H U È T E S  
1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s  f l o c o n s
d ’ a v o i n e )  
1 / 2  t a s s e  d e  c a r a m e l  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  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  

A P P A R E I L  À  C H E E S E C A K E
4 0 0  g  d e  f r o m a g e  à  p â t e  m o l l e  v e g a n  N u s h
3  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  o n c t u e u x
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  b o m b é e s  d e  c a r a m e l

T O P P I N G  
c h o c o l a t  v e g a n ,  f o n d u
c a c a h u è t e s  c o n c a s s é e s

1 . C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e  c a r a m e l
p o u r  l a  p â t e  e t  l e  c h e e s e c a k e .  A j o u t e z
a u  t o t a l  1 3  d a t t e s  M e d j o o l ,  2 5 0  m l
d ' e a u  e 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  d a n s  v o t r e  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  R é s e r v e z  l e  c a r a m e l .  

2 . P r é p a r e z  l a  p â t e  e n  a j o u t a n t  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 .

3 . V e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  u n  m o u l e  à
g â t e a u  ( c h e m i s é  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é )  e t
f o r m e z  u n e  p â t e  d e  1  c m  d ' é p a i s s e u r .
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 .  

4 . P r é p a r e z  l ’ a p p a r e i l  à  c h e e s e c a k e  e n
m é l a n g e a n t  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s
u n  b o l  à  p a r t .   

5 . V e r s e z  l ' e n s e m b l e  d u  m é l a n g e  s u r  v o t r e
p â t 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
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 .  

6 . U n e  f o i s  l e  c h o c o l a t  f o n d u ,  a j o u t e z - l e
s u r  l a  c o u c h e  d e  c h e e s e c a k e  e t  l a i s s e z
r e p o s e r  l e  g â t 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  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s .   

7 . S e r v e z  a v e c  u n e  c u i l l è r e  d e  c a r a m e l
s u p p l é m e n t a i r e  e t  v o t r e  r é a l i s a t i o n  e s t
p r ê t e  à  ê t r e  d é v o r é e .  M I A M  ! !   
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S i  v o u s  a v e z  d e s  a m i s  o u  d e  l a  f a m i l l e  q u i  n e
s o n t  p a s  v e g a n ,  c ' e s t  L E  g â t e a u  à  f a i r e  !  : )
To u t  l e  m o n d e  v a  l ' a d o r e r ,  q u ' i l  s o i t  v e g a n  o u
n o n  !   
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Ingrédients Instructions

1

2

3

B A S E  B I S C U I T
1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z
d e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e )
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  m o u l u e s  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a r a m e l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e s  o n c t u e u x

C Œ U R  F O N DA N T
1 / 2  t a s s 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
1  t a s s e  d e  c a r a m e l
1  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

T O P P I N G  
c h o c o l a t  a u  l a i t  v e g a n   

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e  c a r a m e l .  M i x e z  e n s e m b l e  1 8  d a t t e s  M e d j o o l ,
2  c u i l l è r e s  à  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  e t  1 , 5  t a s s e  d ' e a u .
R é s e r v e z  l 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  b a s e  d u  b i s c u i t  d a n s  v o t r e  s a l a d i e r  e t
m é l a n g e z  b i e n .  P r e n e z  d e  m o u l e s  à  m u f f i n s  e n  s i l i c o n e  e t  r é p a r t i s s e z
u n i f o r m é m e n t  l a  p â t e  e n t r e  l e s  a l v é o l e s .  F o r m e z  u n e  c o u c h e  d e  p â t e  d e
1 / 2  à  1  c m  d ' é p a i s s e u r  e t  r e c o u v r e z  é g a l e m e n t  l e s  b o r d s .  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 .  

P r é p a r e z  l e  c œ u r  f o n d a n t  a u  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e s  e n  m é l a n g e a n t  l 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  e t  l e  c a r a m e l .  A j o u t e z  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 .  

V e r s e z  l e  c œ u r  f o n d a n t  d a n s  c h a q u e  c u p  e t  r e m e t t e z  l e  m o u l e  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  f a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t .   

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 j o u t e z  u n  p e u  d e  l a i t  d ' a m a n d e  s i  l e
c h o c o l a t  f o n d u  e s t  t r o p  s e c )  e t  v e r s e z - l e  s u r  c h a q u e  c u p .  R e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  3 0  m i n u t e s  e t  S AV O U R E Z   !  : - )   

.  

Cups XXL au beurre de cacahuètes 

4

5

6
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Ingrédients Étapes
1 / 2  t a s s e  d e  b e u r r e  d e  n o i x  d e  c o c o
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 , 5  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  b l a n c h 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
4  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

T O P P I N G  
1 2  a m a n d e s ,  c r u e s  o u  g r i l l é e s  

Energy balls
façon  Raffaelo Prêtes en

1 0  m i n u t e s  
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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  m i x e u r  à
f o r t e  p u i s s a n c e  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  e t
é p a i s s e .  

F o r m e z  d e s  d e m i - b o u l e s  a v e c  u n e  c u i l l è r e  à  c a f é
d e  p r é p a r a t i o n  p o u r  c h a q u e  b o u l e ,  p l a c e z  u n e
a m a n d e  a u  m i l i e u  e t  a j o u t e z  u n e  a u t r e  d e m i -
b o u l e  p a r - d e s s u s .  Tr e m p e z  v o s  e n e r g y  b a l l s
d a n s  d e  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  e t  v o i l à ,  e l l e s  s o n t
p r ê t e s  à  ê t r e  d é g u s t e r   !  U n  e n c a s  s i m p l e  e t
d é l i c i e u x  e n  5  m i n u t e s   !  : - )   

1

2
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Milkshake au chocolat 

Ingrédients

Étapes 

Prêt en
5  m i n u t e s

Ma dernière obsession ! Tellement délicieux et rafraîchissant !   

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

M i x e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  à  f o r t e
p u i s s a n c e  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  A j o u t e z  d e s
r o n d e l l e s  d e  b a n a n e ,  d e s  é c l a t s  d e
f è v e s  d e  c a c a o  e t  q u e l q u e s  m o r c e a u x
d e  c h o c o l a t  v e g a n  p o u r  l e  p e t i t  p l u s .  : - )   
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C e t t e  r e c e t t e  e s t  t o t a l e m e n t  a p p r o u v é e  p a r
m o n  m a r i  h a h a  : - ) )  P e e r  a  A D O R É  ! !  

Note 
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Patisseries et
encas avec

cuisson 
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Brownies bien-être

Ingrédients

Étapes

Prêts en
4 0  m i n u t e s  

Les meilleurs brownies moelleux au caramel salé pour tous les jours

PÂT E  À  B R O W N I E
2 / 3  t a s s e  d ' a m a n d e s  m o u l u e s  ( n e  l e s
b r o y e z  p a s  t r o p  f i n e m e n t ,  c ' e s t
a g r é a b l e  d ' a v o i r  u n  p e u  d e  c r o q u a n t )  
1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  b o m b é e s  d e
c a c a o  e n  p o u d r e  
1  t a s s e  d e  p u r é e  d e  c o u r g e  c u i t e  a u
f o u r ,  p e l é e  ( j ' a i m e  l a  f a i r e  c u i r e  l a
v e i l l e  e t  l a  c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  l a  n u i t )   
1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m é l a n g e z  1 2
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  e t  1  t a s s e  d ' e a u )
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  n o i x  d e  c a j o u

T O P P I N G
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m i x e z  1 2  d a t t e s ,
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e t  u n  p e u
d ' e a u )  

1 . P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0
d e g r é s .  

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

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

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

5 . A j o u t e z  l e  t o p p i n g .  
6 . F a i t e s  c u i r e  l e s  b r o w n i e s  p e n d a n t

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

7 . S a u p o u d r e z  d e  c a c a o  e n  p o u d r e
s u r  l e  d e s s u s  a v a n t  d e  s e r v i r  e t
d é g u s t e z  !   

8 . S e  c o n s e r v e n t  d a n s  u n  r é c i p i e n t
h e r m é t i q u e  a u  r é f r i g é r a t e u r
j u s q u ' à  7  j o u r s .    
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DONUTS ROSES 

Ingrédients

Étapes 

Prêts en
4 0  m i n u t e s  

Rien de mieux que de bons donuts roses

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

G L AÇAG E
1  t a s s e  d e  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  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  x y l i t o l  
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  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e
f a c u l t a t i f  :  1  à  2  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  b e t t e r a v e  o u  1 / 2  t a s s e  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  r e n d r e  l e
g l a ç a g e  r o s e

1 . P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 7 5  d e g r é 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  d a n s  u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n .
3 . V e r s e z  l e  l a i t  d ' a m a n d e  e t  a j o u t e z  l e s  œ u f s  d e  l i n ,  m é l a n g e z  b i e n .  
4 . P l a c e r  l a  p â t e  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  é p a i s s i s s e  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s
5 . 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  v o s  m o u l e s  à  d o n u t s  e n

s i l i c o n e  e t  f a i t e s  c u i r e  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .
6 . P e n d a n t  q u e  v o s  d o n u t s  c u i s e n t ,  p r é p a r e z  l e  g l a ç a g e .  M i x e z  t o u s  l e s

i n g r é d i e n t s  à  f o r t e  p u i s s a n c e  e t  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  2 0
m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u e  l e s  d o n u t s  s o i e n t  p r ê t s .   

7 . L a i s s e z  l e s  d o n u t s  c o m p l è t e m e n t  r e f r o i d i r  a v a n t  d e  l e s  d é m o u l e r .  A j o u t e z
l e  g l a ç a g e  a u x  n o i x  d e  c a j o u  s u r  l e  d e s s u s  p u i s  s a u p o u d r e z  d e  n o i x  d e
c o c o  r â p é e  e t  d e  f r a m b o i s e s  l y o p h i l i s é e s .
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Ingrédients Étapes 

1

2

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

T O P P I N G
c a r a m e l  ( o u  s i r o p  d ' é r a b l e )
m y r t i l l e s  
r o n d e l l e s  d e  b a n a n e
c a n n e l l 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  d a n s  u n  m i x e u r  à  f o r t e
p u i s s a n c e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  d e  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e .
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 ,  a j o u t e z  l e  s u c r e  d e  c o c o ,
l ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t  l e s  b a n a n e s  é c r a s é e s .  M é l a n g e z  b i e n
l e  t o u t .  

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

S e r v e z  i m m é d i a t e m e n t  o u  d é g u s t e z  f r o i d .  A j o u t e z  v o s
t o p p i n g s  p r é f é r é e s .  P a r  e x e m p l e ,  j ’ a i m e  b e a u c o u p  l e s
m y r t i l l e s ,  l e s  r o n d e l l e s  d e  b a n a n e ,  l a  c a n n e l l e  e t  e n c o r e
p l u s  d e  c a r a m e l ,  p a r c e  q u e …  P o u r q u o i  p a s   ? !  : )   

Je les adore

Pancakes fitness

MON PETIT FRÈRE EST UN AMATEUR DE

PANCAKES NON VEGAN ET IL LES A AUSSI

ADORÉ :) ! 
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Cookies aux pépites de chocolat

Ingrédients

Étapes

Préparation Cuisson Prêts en
1 0  m i n u t e s 1 2  m i n u t e s  3 0  m i n u t e s  

Un encas sain et parfait riche en bons nutriments

1 / 3  t a s s e  d e  s u c r e  d e  c o c o  
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 ' a m a n d e s
2 / 3  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  o u  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
( 1 5 0  g r )
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 - e n  1  d e
p l u s  s i  l e  m é l a n g e  e s t  t r o p  s e c )
1 / 2  t a s s e  d e  p é p i t e s  d e  c h o c o l a t  v e g a n

1  P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 7 0  d e g r é s .  
2 .  D a n s  u n  s a l a d i e r ,  a j o u t e z  l e  s u c r e  d e
c o c o ,  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e s ,  l a  f a r i n e  d e
s a r r a s i n  e t  l e  l a i t  d ' a m a n d e  e t  m é l a n g e z
b i e n .  A j o u t e z  l e s  p é p i t e s  d e  c h o c o l a t .  
3 .  F o r m e z  d e  p e t i t e s  b o u l e s  a v e c  v o t r e
m a i n  e t  a p p u y e z  a u  m i l i e u  p o u r  c r é e r  l a
f o r m e  d u  c o o k i e .
4 .  D é p o s e z  v o s  c o o k i e s  s u r  u n e  p l a q u e
r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  f a i 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 .  
5 .  I l s  s o n t  e n c o r e  a s s e z  m o u s  l o r s q u e
v o u s  l e s  s o r t e z  d u  f o u r  ;  l a i s s e z - l e s
r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  e t  D É G U S T E R  !  : - )  
6 .  V o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  d a n s  u n e
b o î t e  h e r m é t i q u e  p e n d a n t  q u e l q u e s  j o u r s
m ê m e  s i  j e  s u i s  s û r e  q u ' i l s  d i s p a r a î t r o n t  e n
q u e l q u e s  s e c o n d e s  !  
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Muffins du bonheur

Ingrédients Étapes
1
2

3

1  t a s s e  d ' a m a n d 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  f a r i n e  d e
s a r r a s i n  
5  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a r a m e l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e  n o i x
d e  c a j o u
2 0 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
u n e  p i n c é e  d e  s e l   

C Œ U R  M O E L L E U X
1 0  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  b e u r r e  d e  n o i x
d e  c a j o u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  
1 0  g  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 )  

T O P P I N G
f l o c o n s  d ' a v o i n e
a m a n d e s  b l a n c h e s
h a c h é e s

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s .  

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

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

P r e n e z  v o t r e  m o u l e  à  m u f f i n s  e n  s i l i c o n e  e t  r e m p l i s s e z - l e s  a v e c  l a
p r é p a r a t i o n  j u s q u ' à  l a  m o i t i é .  A j o u t e z  e n v i r o n  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v o t r e
c œ u r  f o n d a n t  d a n s  c h a q u e  m u f f i n  p u i s  r e c o u v r e z  a v e c  l e  r e s t e  d e
v o t r e  p r é p a r a t i o n .  

P a r s e m e z  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  d ' a m a n d e s  e f f i l é e s  p u i s  e n f o u r n e z  3 0
m i n u t e s .  L e s  m u f f i n s  s o n t  e n c o r e  m o e l l e u x  à  l a  s o r t i e  d u  f o u r   ;  l a i s s e z -
l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  a v a n t  d e  l e s  d é m o u l e r  e t  d é g u s t e z .  !   
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Barres  au chocolat
façon granola @
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Ingrédients Étapes
1
2

3

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

T O P P I N G
b a r r e  d e  c h o c o l a t  v e g a n
c a r a m e l  

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s .  

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e  c a r a m e l .  A j o u t e z  1 2  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  e t  2 5 0  m l  d ' e a u
d a n s  u n  b l e n d e r  à  f o r t e  p u i s s a n c 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 .

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

A j o u t e z  u n e  c o u c h e  d e  c a r a m e l  s u r  l e s  b a r r 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 a  c o u c h e  d e  c a r a m e l .  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  1 5  m i n u t e s  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
f e r m e .  V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  v o s  b a r r e s  d a n s  u n e  b o î t e
h e r m é t i q u 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 l q u e s  j o u r s .  
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Muffins façon
banana bread 

Ingrédients Étapes

1
2

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

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s .  

P o u r  l e  c a r a m e l ,  m i x e z  4  d a t t 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 t  6 0  m l  d ' e a u .  M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b o l  e t
m é l a n g e z  b i e n .  V e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  v o s  m o u l e s  à  m u f f i n s
( j ' u t i l i s e  d e s  m o u l e s  e n  s i l i c o n e )  e t  g a r n i s s e z  d e  r o n d e l l e s  d e
b a n a n e ,  d e  m o r c e a u x  d e  c h o c o l a t  e t  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e .   

F a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  5 0  m i n u t e s ,  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  !  
L e  p e t i t - d é j e u n e r  o u  l e  g o û t e r  p a r f a i t   !  I d é a l  a u s s i  à  e m p o r t e r  a u
t r a v a i l  o u  à  l ' é c o l e .  : - )
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Barres croustillantes
façon granola 

Ingrédients

Étapes

Prêtes en
3 0  m i n u t e s  

Tellement satisfaisants et incroyables 

1 ⁄ 2  t a s s e  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e s  o n c t u e u x  
1 ⁄ 2  t a s s e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
2 , 5  t a s s e s  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e    
1 ⁄ 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
1 ⁄ 3  t a s s e  d e  s a r r a s i n  ( o u  d e  r i z  s o u f f l é )
1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s  h a c h é e s
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  p é c a n  h a c h é e s  
1 ⁄ 2  t a s s e  d ’ é c l a t s  d e  f è v e s  d e  c a c a o  
1 / 2  t a s s e  d ' a r a c h i d e s  h a c h é e s
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  c a n n e l l e

1  P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  e t
p r e n e z  u n  m o u l e  à  b a r r e s  e n  s i l i c o n e .
2 .  M é l a n g e z  l e  b e u r r e  d ’ a m a n d e s  e t  l e  s i r o p
d ’ é r a b l e .  
3 .  D a n s  u n  a u t r e  b o l ,  m é l a n g e z  t o u s  l e s  a u t r e s
i n g r é d i e n t s  p u i s  a j o u t e r  l a  c r è m e  d ' é r a b l e  a u
b e u r r e  d ' a m a n d e s  e t  b i e n  m é l a n g e r .  A j o u t e z
u n  p e u  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  s i  l e  m é l a n g e  e s t
t r o p  s e c .
4 .  R é p a r t i s s e z  l e  m é l a n g e  d e  g r a n o l a
u n i f o r m é m e n t  e n t r e  l e s  m o u l e s  à  b a r r e s  e n
s i l i c o n e  e t  f a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  1 5
m i n u t e s .  
5 .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  a u  m o i n s  1 0  m i n u t e s .
U n e  f o i s  r e f r o i d i s ,  i l s  d e v i e n n e n t  s u p e r
c r o u s t i l l a n t s  e t  c ' e s t  l e  t o p  !  B o n  a p p é t i t  !  : - )   
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Cookies aux flocons d’avoine et aux raisins secs 

Ingrédients

Étapes

Prêt en
2 0  m i n u t e s  

Parfaits peu importe le moment

1  t a s s e  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e  
1 / 4  t a s s e  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  
1 / 4  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
( m i x e z  d e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e )  
1 / 2  t a s s e  d e  c a r a m e l  d e  d a t t e s
( m i x e z  6  à  7  g r o s s e s  d a t t e s
M e d j o o l ,  1 / 2  t a s s e  d ' e a u  e t  1 / 2
c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e )
( a l t e r n a t i v e  :  1 / 2  t a s s e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e ) )
1 / 3  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s  

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

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

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

4 . F a i t e s  c u i r e  v o s  c o o k i e s  p e n d a n t  1 0  à  1 5  m i n u t e s .  I l s  s o n t  e n c o r e  m o e l l e u x  à  l a
s o r t i e  d u  f o u r   ;  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  J ' a d o r e  l e s  d é g u s t e r  a u
p e t i t - d é j e u n e r  o u  a u  g o û t e r .  I l s  c o n s t i t u e n t  u n  p a r f a i t  m é l a n g e  s u c r é  s a n s  ê t r e
t r o p  s u c r é  e t  u n  e x c e l l e n t  g o û t e r  p o u r  l ' é c o l e  o u  l e  t r a v a i l .  : - ) )   
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Muffins
banane-chocolat

Préparation Cuisson Prêt en

1 0  m i n u t e s 2 0  m i n u t e s  3 0  m i n u t e s
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Ingrédients Étapes

1

2

3

1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e

( m i x e z  d e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e )

1  t a s s e  d ' a m a n d e s  m o u l u e s

( m i x e z  d e s  a m a n d e s  à  f o r t e

p u i s s a n c e )

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

d ' a v o i n e  

3  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

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

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  c r o q u a n t

1 / 2  t a s s e  d e  c a r a m e l  d e  d a t t e s

( m i x e z  7  d a t t e s ,  1 / 2  c u i l l è r e  à

c a f é  d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e

v a n i l l e  e t  1 / 2  t a s s e  d ' e a u )   

1 / 2  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d 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

T O P P I N G

f l o c o n s  d ' a v o i n e  

s u c r e  d e  c o c o

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  ° C  e t  p r e n e z  v o t r e  m o u l e  à
m u f f i n s  e n  s i l i c o n e .  L a  p r é p a r a t i o n  p e r m e t  d e  r é a l i s e r  6  à  8
m u f f i n s  s e l o n  l a  t a i l l e  d e  v o s  m o u l e s .  

D a n s  u n  b o l ,  m é l a n g 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  e t  l e  s u c r e  d e  c o c o .  A j o u t e z  l a  b a n a n e  é c r a s é e ,  l e
b e u r r e  d e  n o i x  e t  l e  c a r a m e l .  B i e n  m é l a n g e r .  

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

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  e n t r e  c h a q u e
m o u l e  à  m u f f i n s .  S a u p o u d r e z  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  d e
s u c r e  d e  c o c o .  Ç a  l e u r  d o n n e  u n  p e t i t  p l u s ,  n e  m a n q u e z  p a s
c e t t e  é t a p e .  

F a i t e s  c u i r e  l e s  m u f f i n s  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s
s o i e n t  d o r é s  p u i s  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  p e n d a n t  a u  m o i n s  1 5
m i n u t e s .   

4

5

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 58



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 59

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 60

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


Muffins peu sucrés 

Ingrédients

Instructions 

Prêts en
4 0  m i n u t e s  

Le petit-déjeuner, le goûter ou le dessert parfait !  

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

T O P P P I N G
m y r t i l l e s  f r a î c h e s
r o n d e l l e s  d e  b a n a n e
f a c u l t a t i f  :  s u c r e  d e  c o c o

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

e t  r â p e r  l a  p o m m e .  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  d a n s  v o t r e
s a l a d i e r  e t  m é l a n g e z  b i e n .  

3 . P r e n e z  v o t r e  m o u l e  à  m u f f i n s  e n
s i l i c o n e ,  r e m p l i s s e z  c h a q u e
c o m p a r t i m e n t  à  m o i t i é ,  a j o u t e z  d e s
m y r t i l l e s  f r a î c h e s  e t  v e r s e z  l e  r e s t e
d u  m é l a n g e  p a r - d e s s u s .  

4 . G a r n i r  d e  q u e l q u e s  m y r t i l l e s  f r a î c h e s
s u p p l é m e n t a i r e s ,  d e  r o n d e l l e s  d e
b a n a n e ,  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  d e
s u c r e  d e  c o c o .   

5 . F a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  2 5
m i n u t e s  e t  l a i s s e z  c o m p l è t e m e n t
r e f r o i d i r .    

6 . C o n s e r v e r  d a n s  u n  r é c i p i e n t
h e r m é t i q u e  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t
3  à  5  j o u r s .  
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1 . L e  s e u l  s u c r a n t  d a n s  c e t t e  r e c e t t e  e s t  l e s
b a n a n e s .  S i  v o u s  t r o u v e z  q u e  c e  n ’ e s t  p a s
a s s e z  s u c r é ,  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
s i r o p  d ' é r a b l e  o u  2 - 3  d a t t e s  M e d j o o l  a u
m é l a n g e .  

2 .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  f a c i l e m e n t  r e n d r e
c e t t e  r e c e t t e  s a n s  a r a c h i d e s  e n  u t i l i s a n t  d u
l a i t  d ' a v o i n e  à  l a  p l a c e  d u  l a i t  d ' a m a n d e .    
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Tablettes de chocolat blanc

Ingrédients

Étapes

Prête en
1 0  m i n  +  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  2  h e u r e s  

Les tablettes de chocolat blanc parfaites et saines

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

T O P P I N G
f a c u l t a t i f  :  1  t a s s e  d e  f r a m b o i s e s
l y o p h i l i s é e s  

1 . F a i t e s  t r e m p e r  v o s  n o i x  d e  c a j o u  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  p u i s  r i n c e z
b i e n .  

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

o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  V e r s e z  l e  m é l a n g e  d a n s  v o s
m o u l e s  à  t a b l e t t e s  d e  c h o c o l a t  e n  s i l i c o n e .  P o u r  u n e  t o u c h e  d e
c o u l e u r  e t  d e  c r o q u a n t ,  v o u s  p o u v e z  a j o u t e r  d e s  f r a m b o i s e s
l y o p h i l i s é e s  o u  t o u t  a u t r e  t o p p i n g  d e  v o t r e  c h o i x  ( n o i x  d e  p é c a n
g r i l l é e s ,  a m a n d e s ,  b a i e s  d e  g o j i ,  e t c . ) .

4 . 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  1  à  2  h e u r e s  e t  B O N  A P P É T I T  !
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  q u e l q u e s
s e m a i n e s .   
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Ingrédients Étapes
1

2

3

1  t a s s 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 e u x
2 / 3  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( m i x e z  8
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 t  2 / 3  t a s s e  d ' e a u )
1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e
1 , 5  t a s s e  d ' a m a n d e s  m o u l u e s
1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
( m i x e z  d e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e )

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s .  

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

A j o u t e z  l e s  a m a n d e s  m o u l u e s  e t  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e .  J e  p r é p a r e
c e l a  e n  m i x a n t  l e s  a m a n d e s  e t  l e s  f l o c o n s  d ’ ' a v o i n e  d a n s  m o n
V i t a m i x  p e n d a n t  q u e l q u e s  s e c o n d e s .   

Tr a n s f é r e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  u n  m o u l e  c h e m i s é  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  v o t r e  b l o n d i e  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .
L a i s s e z - l e  e n s u i t e  r e f r o i d i r  a u  m o i n s  1 0  m i n u t e s ,  p a r s e m e z
d ' a m a n d e s  e f f i l é e s  e t  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e s  p u i s  d é g u s t e z  !   

-
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Cookies au caramel

Ingrédients

Étapes

Prêt en
6 0  m i n u t e s  

PÂT E
2 , 5  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 x  d e  c a j o u  
5  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a r a m e l
1  t a s s e  d ' a m a n d e s  m o u l u e s
1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  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   

CA R A M E L   
1 2  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  e t  1  t a s s e  d ' e a u

1 . P r é p a r e z  l e  c a r a m e l  :  m i x e z  1 7  d a t t e s
M e d j o o l ,  2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  e t  3 0 0  m l  d ' e a u .  

2 . R é s e r v e z  5  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a r a m e l
p o u r  l a  p â t e .  Tr a n s f é r e z  l e  r e s t e  d a n s  u n
b a c  à  g l a ç o n s  e n  s i l i c o n 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  u n e  h e u r e .  

3 . P r é p a r e z  l a  p â t e  e n  a j o u t a n t  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 .

4 . P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s .  
5 . U n e  f o i s  q u e  l e s  c u b e s  d e  c a r a m e l  s o n t

b i e n  c o n g e l é s ,  a j o u t e z - l e s  à  v o t r e  p â t e  à
c o o k i e  e n c o r e  c r u e .  

6 . F o r m e z  d e s  p e t i t e s  b o u l e s  d e  p â t e  à
c o o k i e ,  p l a c e z - l e s  s u r  v o t r 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 p u y e z  a u  m i l i e u  p o u r  o b t e n i r  u n  c o o k i e
f i n .  

7 . 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 3  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  d é g u s t e z .  Te l l e m e n t
f o n d a n t s  e t  d é l i c i e u x  !  
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C o m m e n c e z  p a r  r e t i r e r  l e s  n o y a u x  d e s  p r u n e s ,  a j o u t e z - l e s  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  a v e c
d e  l ' e a u ,  d u  s u c r e  d e  c o c o  e t  d e  l a  c a n n e l l e  e t  l a i s s e z - l e s  c u i r e  2 0  m i n u t e s  à  f e u
m o y e n - d o u x  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  d e  c o n f i t u r e  c r é m e u s e .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  m é l a n g e z  b i e n  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e s  p e t i t s  c r u m b l e s  e t
c o n s e r v e z  v o t r 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 s  p r u n e s  s o i e n t  p r ê t e s .   

P r é c h a u f f e z  v o t r e f o u r  à  1 8 0  ° C ,  r e c o u v r e z  v o t r e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t  é t a l e z  u n i f o r m é m e n t  l e s  2 / 3  d e  l a  p â t e  à  c r u m b l e .  A j o u t e z  l a  c o u c h e  d e
c o n f i t u r e  d e  p r u n e s  e t  r e c o u v r e z  a v e c  l e  r e s t e  d e  l a  p â t e  à  c r u m b l e .  

E n f o u r n e z  p o u r  4 0  m i n u t e s .  J e  l ’ a d o r e  f r o i d  e t  j e  l e  l a i s s e  r e f r o i d i r  u n e  h e u r e  a p r è s
m a i s  v o u s  p o u v e z  t r è s  b i e n  l e  d é g u s t e r  t i è d e .  C ' e s t  a u s s i  u n  e x c e l l e n t  p e t i t -
d é j e u n e r  à  p r é p a r e r  l a  v e i l l e .  

Préparation Cuisson Prêt en
3 0  m i n u t e s  4 0  m i n u t e s 7 0  m i n u t e s  

Ingrédients Étapes

1

2

3

B A S E  D U  C R U M B L E
1 , 5  t a s s e  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e  
1 / 2  t a s s e  d ' a m a n d e s  m o u l u e s
1 / 2  t a s s e  d e  s u c r e  d e  c o c o  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
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

T O P P I N G
1 6  p e t i t e s  p r u n e s  ( Z w e t s c h k e n )
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o
1 / 2  t a s s e  d ' e a u
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e

Crumbles individuels

4
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Biscuits de
Noël 
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Kipferl à la vanille

Ingrédients

Étapes

Prêt en
2 0  m i n u t e s

Mes biscuits de Noël préférés en version saine !

2 0 0  g  d e  n o i s e t t e s  m o u l u e s
2 5 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s
f l o c o n s  d ' a v o i n e )
6 0  g  d e  s u c r e  d e  c o c o
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a r a m e l
( m é l a n g e z  4  d a t t e s  e t  1 / 3  t a s s e  d ' e a u )  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e s  b l a n c h e s  
u n  p e u  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1 , 5  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 . M e t 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  s a l a d i e r  e t  m é l a n g e z  b i e n .
A j o u t e z  e n s u i t e  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e s ,
l e  c a r a m e l  e t  l e  l a i t  d ' a m a n d e .  

2 . C o u v r e z  l e  b o l  a v e c  u n  t o r c h o n  e t
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  3 0
m i n u t e s .  

3 . P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 7 5  d e g r é s .   
4 . S o r t e z  l a  p â t e  d u  r é f r i g é r a t e u r ,

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

5 . D i r e c t i o n  v o t r e  f o u r  p e n d a n t  1 1  à  1 3
m i n u t e s .  I l s  s o n t  e n c o r e  a s s e z
m o e l l e u x  a p r è s  l a  c u i s s o n  ;  l a i s s e z -
l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .

6 . S a u p o u d r e z  d e  s u c r e  d e  c o c o  a v a n t
d e  s e r v i r .  V o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r
d a n s  u n e  b o î t e  h e r m é t i q u e  p e n d a n t
q u e l q u e s  j o u r s .  J ' a d o r e  c e t t e
r e c e t t e   !  C ' é t a i t  m e s  b i s c u i t s  d e  N o ë l
p r é f é r é s  q u a n d  j ' é t a i s  p e t i t e  e t  c e t t e
v e r s i o n  s a i n e  e s t  u n  v r a i  d é l i c e   !   
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L a v e z - v o u s  f r é q u e m m e n t  l e s  m a i n s  à  l ' e a u
f r o i d e  l o r s q u e  v o u s  f o r m e z  l e s  d e m i - l u n e s .
L a  p â t e  p e u t  d e v e n i r  l é g è r e m e n t  c o l l a n t e  s i
v o s  m a i n s  s o n t  t r o p  c h a u d e s .   
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Granola de Noël 

Ingrédients

Étapes

Prêt en
3 0  m i n u t e s

Parfait pour un matin chaleureux sous la neige 

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

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

p a p i e r  s u l f u r i s é .

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

h a c h é e s ,  l a  b a n a n e ,  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  e t  l 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 .  

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

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

3  à  5  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u e  l e  g r a n o l a  s o i t  d o r é .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  2 0

m i n u t e s .   

4 . C o n s e r v e z  d a n s  u n  r é c i p i e n t  h e r m é t i q u e  à  t e m p é r a t u r e  a m b i a n t e  j u s q u ' à  1 0

j o u r s .  

5 . J ' A D O R E  l e  m a n g e r  s e u l ,  l ' a j o u t e r  à  u n  s m o o t h i e  b o w l  o u  p r é p a r e r  u n

d é l i c i e u x  b o l  d e  g r a n o l a  a v e c  d e s  f r u i t s  r o u g e s ,  d e  l a  b a n a n e  e t  d u  l a i t

d ' a m a n d e .  Te l l e m e n t  d é l i c i e u x  !  
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Lebkuchen  allemands

Ingrédients

Instructions 

Prêts en
3 0  m i n u t e s

Des pains d’épices individuels pour des

moments festifs et de partage

4 0 0  g  d e  n o i s e t t e s  m o u l u e s
( m i x e z  d e s  n o i s e t t e s  à  f o r t e
p u i s s a n c e )
1  t a s s e  d e  c a r a m e l  ( 1 2  d a t t e s
M e d j o o l ,  1  t a s s e  d ' e a u  e t  1
c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e
d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e )
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o m m e
r â p é e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' é p i c e s
p o u r  p a i n  d ' é p i c e s  
1  z e s t e  d ' o r a n g e  ( u t i l i s e r  b i o )  
1 0 0  g  d ' a b r i c o t s  s e c s ,  t r e m p é s
d a n s  d e  l ' e a u  c h a u d e  p e n d a n t
1 5  m i n u t e s  e t  h a c h é s
2 0  m i n i  o b l a t e n  ( p e t i t e s
g a u f r e t t e s  a l l e m a n d e s )

T O P P I N G
b a r r e  d e  c h o c o l a t  v e g a n  a u x
a m a n d e s  c r u e s  ( 8 0 g r )

1 . P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 7 0  d e g r é s .
2 . C o m m e n c e z  p a r  f a i r e  t r e m p e r  l ’ a b r i c o t  s é c h é  d a n s  d e  l ’ e a u  c h a u d e  e t  r é s e r v e z .  
3 . P r é p a r e z  l a  s a u c e  a u  c a r a m e l  e n  a j o u t a n t  d e s  d a t t e s ,  d e  l a  v a n i l l e  e t  d e  l ' e a u  d a n s

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

i n g r é d i e n t s .  
5 . P r e n e z  v o s  o b l a t s ,  a j o u t e z  u n e  g r o s s e  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p r é p a r a t i o n  p o u r

L e b k u c h e n  s u r  c h a c u n  d ' e u x  e t  f o r m e z  v o s  m i n i - L e b k u c h e n .  D é p o s e z - l e s  s u r  u n e
p l a q u e  d e  c u i s s o n  ( r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é )  e t  e n f o u r n e z  p o u r  1 2  m i n u t e s .  

6 . L e s  L e b k u c h e n  s o n t  e n c o r e  t r è s  m o e l l e u x  à  l a  s o r t i e  d u  f o u r   ;  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t .  I l s  p r e n d r o n t  n a t u r e l l e m e n t  e t  i l  n e  f a u t  p a s  l e s  c u i r e  t r o p  l o n g t e m p s .   

7 . 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  v é g é t a l i e n  ( d a n s  u n  b a i n - m a r i e ,  a j o u t e z  u n  t o u t  p e t i t
p e u  d e  l a i t  d ' a m a n d e  a u  m é l a n g e  d e  c h o c o l a t  s ' i l  d e v i e n t  t r o p  s e c )  e t  v e r s e z  s u r  l e
L e b k u c h e n .

8 . G a r n i s s e z  c h a q u e  m o r c e a u  d e  d e u x  a m a n d e s  e t  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  à  n o u v e a u .  
9 . C o n s e r v e z  v o t r e  L e b k u c h e n  d a n s  u n e  b o î t e  h e r m é t i q u e  j u s q u ' à  7  j o u r s .  U n  d é l i c e   !

B o n  a p p é t i t   !  
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Biscuits à la confiture 

Ingrédients

Étapes

Préparation Cuisson Prêts en
2 0  m i n u t e s 1 3  m i n u t e s  4 0  m i n u t e s

PÂT E  
1 / 3  t a s s e  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e s  
 8 0  m l  ( 1 ⁄ 3  t a s s e )  d e  c a r a m e l  d e  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  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  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s  f l o c o n s
d ' a v o i n e )  
1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a m a n d e s  ( m i x e z  d e s
a m a n d e s )  

C O N F I T U R E  D E  F R A M B O I S E S  
1  t a s s e  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  g r a i n e s  d e  c h i a
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e 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
1  d a t t e  M e d j o o l ,  h a c h é e  ( f a c u l t a t i f )

1  P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  e t
p r é p a r e z  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  a v e c  d u
p a p i e r  s u l f u r i s é .  
2 .  C o m m e n c e z  l a  p r é p a r a t i o n  d e  l a
c o n f i t u r e  d e  f r a m b o i s e s .  M é l a n g e z  l e s
g r a i n e s  d e  c h i a  a v e c  d e  l ' e a u  e t  l a i s s e z
é p a i s s i r  1 0  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e  m é l a n g e  d e
g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s  u n  p e t i t  b o l  a v e c  t o u s
l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  e t  m é l a n g e z  b i e n .
R é s e r v e z  l a  c o n f i t u r e .  
3 .  D a n s  u n  a u t r e  b o l ,  m é l a n g e r  l e s  f l o c o n s
d ' a v o i n e ,  l a  f a r i n e  d ' a m a n d e  e t  l ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e .  A j o u t e r  l e  s i r o p  d ' é r a b l e ,  l a  s a u c e
c a r a m e l  a u x  d a t t e s  e t  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e ,
p u i s  b i e n  m é l a n g e r .  
4 .  F o r m e z  1 0  p e t i t e s  b o u l e s  e t  p l a c e z - l e s
s u r  l a  p l a q u e  d e  c u i s s o n .  Av e c  v o t r e  p o u c e ,
a p p u y e z  a u  m i l i e u  p o u r  c r é e r  u n  t r o u .
R e m p l i s s e z  e n s u i t e  c h a q u e  t r o u  d ' u n e
c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c o n f i t u r e  d e  f r a m b o i s e s  e t
e n f o u r n e z  l e s  b i s c u i t s  p e n d a n t  1 3  m i n u t e s .  
5 .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  e t
s e r v e z  a v e c  l e  r e s t e  d e  c o n f i t u r e .
6 .  V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  l e s  b i s c u i t s  d a n s
u n e  b o î t e  h e r m é t i q u e  j u s q u ' à  7  j o u r s .  : - )  B o n
a p p é t i t   !  C ' e s t  l ' 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   !  
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Préparation Congélation Prêtes en

1 5  m i n u t e s 3 0  m i n u t e s 4 5  m i n

Ingrédients Étapes

1

2

3

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

C Œ U R  À  L A  C O U R G E
2  t a s s e s  d e  c o u r g e  c u i t e  a u  f o u r  e t
p e l é e
7  d a t t e s  M e d j o o l  
1  g r o s s e  b a n a n e  m û r 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  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  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 ' é p i c e s  p o u r
c i t r o u i l l e

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

É t a l e z  l a  p â t e  u n i f o r m é m e n t  d a n s  v o t r e  m o u l e  e t  a p p u y e z
a v e c  l e s  m a i n s  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  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 u  c œ u r  à  l a
c i t r o u i l l 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  c œ u r  à  l a  c i t r o u i l l e  d a n s  v o t r e
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 .
V e r s e z  l e  m é l a n g e  s u r  l a  p â t e  à  t a r t e .  C e t t e  c o u c h e  d o i t  ê t r e
e n v i r o n  d e u x  à  t r o i s  f o i s  p l u s  g r a n d e  q u e  l a  b a s e .

R e m e t t r e  a u  c o n g é l a t e u r  3 0  m i n u t e s .  A j o u t e r  u n e  t o u c h e  d e
c a r a m e l  s u r  c h a q u e  c a r r é  a v a n t  d e  s e r v i r  e t  D É G U S T E R   !   

Pumpkin pies individuelles
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Ingrédients Étapes

1

2

3

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

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

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

J ' a d o r e  s o n  c ô t é  r é c o n f o r t a n t ,  r i c h e  e n  b o n n e s  g r a i s s e s ,  p r o t é i n e s  e t
g l u c i d e s ,  e t  i l  m e  r a s s a s i e  l o n g t e m p s   !  Te l l e m e n t  d é l i c i e u x   ! : - )  
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Muesli aux noix de pécan
caramélisées 

4

Prêt en
1 0  m i n u t e s
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Sablés de Noël  

Ingrédients

Étapes

Prêts en
5 0  m i n u t e s  

Des biscuits croustillants à base de flocons d'avoine

pour des vacances saines et délicieuses 

1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m i x e z  d e s

f l o c o n s  d ' a v o i n e )  

1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a m a n d e s  ( m i x e z  d e s

a m a n d e s  à  f o r t e  p u i s s a n c e )

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

1 / 2  t a s s e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  

1 / 3  t a s s e  d e  b e u r r e  d e  n o i x  d e  c a j o u

G L AÇAG E  

1  t a s s e  d e  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

1  t a s s e  d e  l a i t  d ' a m a n d e  

3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  x y l i t o l

1  t a s s e  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

r e n d r e  l e  g l a ç a g e  r o s e )

f a c u l t a t i f  :  c h o c o l a t ,  v e r m i c e l l e s  d e

s u c r e ,  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  

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

2 . C o u v r e z  l a  p â t e  a v e c  u n  t o r c h o n  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  3 0
m i n u t e s .  

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

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

5 . U n e  f o i s  v o t r e  p â t e  p r ê t e ,  é t a l e z - l a  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  u t i l i s e z  v o s  e m p o r t e -
p i è c e s  p r é f é r é s .  I l  e s t  i m p o r t a n t  d ' é t a l e r
l a  p â t e  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  c a r  e l l e
e s t  a s s e z  c o l l a n t  e t  v o u s  a u r e z  s i n o n  d u
m a l  à  t r a n s f é r e r  l e s  b i s c u i t s  s u r  l a
p l a q u e .   

6 . 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  c o m p l è t e m e n t  r e f r o i d i r ,  a j o u t e z
l e  g l a ç a g e  r o s e  a u x  n o i x  d e  c a j o u
( f a c u l t a t i f )  e t  v o s  t o p p i n g s  p r é f é r é e s .  

7 . V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  v o s  b i s c u i t s
d a n s  u n e  b o î t e  h e r m é t i q u e  j u s q u ' à  7
j o u r s .  
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Zimtsterne allemands 

Ingrédients

Étapes

Prêts en
5 0  m i n u t e s  

De délicieux sablés à la cannelle pour une saison cosy 

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

G L AÇAG E  
1  t a s s e  d e  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   
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  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  x y l i t o l
1 / 4  t a s s e  d ' e a u  ( a j o u t e r  p l u s  s i
n é c e s s a i r e )

1 . M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n .  C o u v e z  l a
p â t e  d ' u n  t o r c h o n  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  3 0  m i n u t e s .

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

3 . P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s .  
4 . 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 ,
é t a l e z  l a  p â t e  à  b i s c u i t s  ( u t i l i s e z  u n
p e u  d e  f a r i n e  d e  n o i x  d e  c o c o  o u  d e
n o i x  d e  c o c o  r â p é e  e n  d e s s o u s  s i  l a
p â t e  c o l l e  à  l a  s u r f a c e ) .

5 . P r e n e z  u n  e m p o r t e - p i è c e  e n  f o r m e
d ' é t o i l e  p o u r  d é c o u p e r  l e s  b i s c u i t s .   

6 . 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 3
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  1 0
m i n u t e s  e n s u i t e .   

7 . A j o u t e z  l e  g l a ç a g e  e t  B O N  A P P É T I T  !  
8 . V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  v o s  b i s c u i t s

d a n s  u n e  b o î t e  h e r m é t i q u e  ( a u
r é f r i g é r a t e u r )  p e n d a n t  5  à  7  j o u r s .  
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@CAROLINEDEISLER

VOUS VOULEZ PLUS D’IDÉES POUR
UN MODE DE VIE SAIN ? 

Suivez-moi sur Instagram et YouTube et

téléchargez mes autres e-books ! 

Un grand merci à tous ceux qui ont acheté cet e-book. 
 Je suis tellement reconnaissante envers ma communauté et j'apprécie
sincèrement chacun d'entre vous. Voir vos créations inspirées de mes

recettes me fait toujours très plaisir ! J'espère que cela saura satisfaire vos
envies sucrées :) et vous inspirer à préparer des gourmandises plus saines !  

MERCI !
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