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J'ai lancé mon blog et mon compte Instagram il y a 5 ans pour inspirer
les gens du monde entier a se sentir bien. Se sentir bien de l'intérieur,
c'est automatiquement réussir dans tous les autres domaines de la vie.
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Je suis tellement heureuse et
reconnaissante d'avoir une
communauté aussi bienveillante et
motivée, et je me sens inspirée par
vous chaque jour. Mon parcours
santé a commencé a 19 ans, alors
gue je vivais et travaillais comme
mannequin a New York. La
pression d'étre extrémement
maigre m'a entrainée dans un
cycle de frénésie alimentaire
malsain. J'avais un besoin urgent
d'équilibre et je me suis enfin
sentie bien dans ma peau une fois
devenue totalement végane. Le
fait de me choisir moi-méme avant
tout m'a donné un sentiment de
force et, pour la premiere fois, j'ai
envisagé l'alimentation comme
une facon de nourrir mon corps,
et non comme une question de
taille. Avec le recul, tout semble si
facile, mais j'aurais vraiment aimé
avoir ces recettes délicieuses et
saines a I'époque. Je suis tellement
heureuse de rendre votre
parcours santé encore plus
agréable.
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Pour moi, devenir végane, c'était avant
tout témoigner de I'amour et de la
reconnaissance a mon corps. Apres des
années a le modéliser et a le punir avec
mes pensées et mes regles 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 notre 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 plutét
écouter son intuition, pas un chiffre. En
devenant végane, j'ai pris la décision de
ne jamais me limiter et de toujours
manger autant d'aliments frais et
complets que je le souhaitais.

Résultat : j'avais plus d’énergie, je me

sentais plus heureuse, plus équilibrée, je
me sentais 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'appréciais
cette sensation de bien-é&tre. Tout s’est mis
en place, c'était presque comme si ma vie
me remerciait pour la facon dont je traitais
mon corps, et tous les autres aspects de
ma vie se sont améliorés également. J'ai
arrété le mannequinat, obtenu mon
diplédme de nutritionniste, étudié le
commerce a 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 jadore partager
mon quotidien avec vous.
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Depuis toute petite, j'ai toujours adoré la
magie des mois de Noél. Je suis
complétement emballée par tout ce qui
touche a cette période : la patisserie, la déco,
les films de Noél bien cosy, les premieres
neiges, les chants, la Saint-Nicolas, les
marchés... Tout me fait vibrer I Cette année
encore, j'étais tellement impatiente que
j'avais déja tous mes cadeaux emballés et
préts a étre glissés sous le sapin des le 1er
décembre, haha. J’adore faire plaisir et offrir
des surprises, c'est vraiment ce qui me
remplit de joie.
Quand je pense a cet e-book, j'ai I'impression
gu'il me ressemble a 100 %. Il a été concu
avec tout mon ceeur.

Je pense aussi trés fort a toutes les
personnes qui se sentent seules pendant
cette période. Vous n'étes pas seuls.
Vraiment. Il y a ici une belle communauté
pleine de bienveillance et d'énergie, et vos
messages quotidiens sont un vrai rayon de
soleil. On est tous un peu comme des amis
virtuels les uns pour les autres, non ?

Alors voila, c'est le moment parfait pour
saupoudrer un peu de magie autour de vous,
et surtout, pour montrer a votre corps a quel
point vous étes reconnaissante pour tout ce
gu'il vous a permis de vivre cette année.
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Les vraies gourmandises sont celles qui vous font du bien de I'intérieur, et c'est
exactement ce que ces recettes vous apporteront. La plupart des soi-disant gourmandises
n'ont pas vraiment cet effet : elles vous procurent une satisfaction immédiate, mais ne
vous procurent pas VRAIMENT de bien-étre a long terme. Grace a cet ebook, vous n'aurez
plus a craindre les fétes a cause de toutes les gourmandises qui vous tentent (on est tous
passés par la, haha) et vous pourrez vous détendre pleinement et profiter pleinement de
ce moment. On connait tous cette relation amour-haine avec Noél. On |'adore, mais on se
soucie déja de la nourriture, on veut passer du bon temps avec ses amis et sa famille,
mais on a peur de prendre du poids. Je comprends, on est tous passeés par la, et c'est
pourquoi je suis tellement ravie de vous donner la solution pour des fétes saines,
délicieuses et sans stress. Vous n'aurez pas l'impression de manquer quelque chose, vous
dégusterez de nombreuses gourmandises saines et délicieuses, et pourquoi ne pas inviter
votre famille a cuisiner en grandes quantités pour que tout le monde puisse goUter ? (Ca
vaut toujours le coup d'essayer.) Joyeux Noél a tous ! xxx
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Chocolat chaud

Le remontant parfait par temps froid, prét en 5 minutes !

Préten

5 minutes

Ingrédients

360 ml de lait d'amande ou de noix de
cajou

2 cuilleres a soupe de poudre de
cacao

1 cuilléere a soupe de sirop d'érable

1/4 cuillere a café d'extrait de vanille
en poudre

4 morceaux de chocolat végeétalien

Etapes

1.Ajoutez le lait d'amande
dans une casserole

et faites-le chauffer a feu
moyen.

2. Pendant que c¢a mijote,
incorporez la poudre de
cacao, le sirop d'érable,

la vanille et ajoutez-y les
morceaux de chocolat
sans sucre.

J'adorais boire un Kakao bien frais
quand j'étais plus jeune. Vous
pouvez aussi le laisser refroidir et le
conserver au refrigérateur pour une
version fraiche du chocolat chaud |
-)) Peer adore aussi cette recette
heheh |
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Lait chaud aux épices

Ingrédients Etapes

40 g de noix de cajou crues l Ajoutez tous les ingrédients dans un mixeur et
500 ml de lait d'amande mixez pendant 2 a 3 minutes si vous voulez
3-4 dattes Medjool que la partie supérieure soit mousseuse.

1/2 cuillere a café d'extrait de

vanille en poudre 9, Transferez le lait crémeux dans une casserole

1 cuillere a cafe de cannelle et faites chauffer quelques minutes.

1/4 c. a cafe chacun :

clous de girofle moulus, noix de
muscade moulue, cardamome
moulue

Saupoudrez de cannelle et dégustez |
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comme un strudle aux pommes chaud avec la meilleure creme & la vanille

Préten

40 minutes

Ingrédients

3 petites pommes

4 cuilleres a soupe
d'avoine

6 noix de pécan

1 cuillere a soupe de
raisins secs

1 cuillere a soupe de
beurre d'amande

1 cuillere a soupe de sirop
d'érable

1 datte Medjool

1 cuillere a cafe de
cannelle

SAUCE A LA VANILLE
30 g de noix de cajou
20 g d'avoine trempee
80 ml d'eau

2 dattes Medjool

2 bananes mures

1/3 de gousse de vanille

Etapes

1. Prechauffer le four a 200 degreés
Celsius.

2. Commencez par ajouter l'avoine, les
noix de pécan, les raisins secs, le
beurre d'amande, les dattes et la
cannelle et meélangez bien.

3. Coupez le haut de la pomme et
retirez le milieu des pommes avec une
cuillere.

4. Farcir les pommes avec le mélange
de noix a la cannelle, ajouter le

le dessus de la pomme et placez-les
sur une plaque de cuisson recouverte
de papier sulfurise.

5. Faites cuire les pommes pendant 25
minutes et laissez-les refroidir un peu.
6. Pendant ce temps, ajoutez tous les
ingrédients de la créme a la vanille
dans un mixeur et mélangez jusqu'a ce
que cela soit crémeux.

7 Versez la créme a la vanille sur les
pommes chaudes et servez.
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Pouding ayx dattes
et au caraghel
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Pouding aux dattes et au caramel

15 minutes 30 minutes 45 minutes
4
-
o

10 dattes Medjool (environ 200 g)
240 ml d'eau chaude

1 cuillere a café de levure chimique
120 g de beurre de cajou

1 cuillere a soupe de jus de citron
30 g de farine d'avoine

30 g d'arrow-root

SAUCE AU CARAMEL

6 dattes Medjool

30 g de noix de cajou

240 ml d'eau

1 cuillere a cafe d'extrait de vanille
une pinceée de sel

1. Préchauffer le four a 180 degres Celsius.

2. Faire tremper les dattes dans de l'eau chaude et ajouter la
levure chimique. Laisser reposer 10 minutes.

3. Dans un robot, ajoutez les dattes trempeées (sans l'eau), le
beurre de cajou, la farine d'avoine, la levure chimique,
l'arrow-root et le citron.

Mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

4. Versez la préparation au caramel dans votre moule. J'ai
utilisé deux petits moules et les ai recouverts de papier
sulfurisé.

j'ladore la texture et le caractére que le gateau obtient grace
au papier sulfurisé + cela le rend tres facile a retourner plus
tard.

5. Faites cuire le pudding aux dattes pendant 30 minutes et
laissez-le refroidir.

Laissez reposer au moins 156 minutes avant de le retourner.
Vous pouvez également préparer cette recette la veille de
Noel. Les saveurs ont le temps de se développer encore
davantage, et vous pouvez tout simplement laisser les
poudings au caramel dans leur moule pendant la nuit, puis
les demouler tranquillement le lendemain matin.

6. Pour préparer la sauce caramel, ajoutez simplement tous
les ingrédients dans un mixeur et mixez jusqu'a obtenir une
consistance lisse. Cette sauce se conserve au refrigérateur
pendant 3 a4 5 jours.

7. Je crois que c'est bon pour la santé | C'est l'une de mes 5
recettes préférés de ce livre Il JJADORE |
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Préparation

Repos Préten

Ingrédients

BASE

60 g de noix de pécan

40 g d'avoine

130 g de noix de cajou

10 dattes Medjool

1 cuillere a soupe de sirop
d'érable

1 pincée de sel

GARNITURE

40 g de canneberges
100 g de raisins secs

2 dattes Medjool

2 figues sechees

2 cuilléres a soupe de
compote de pommes

1 cuillere a cafe de cannelle
1 cuillere a cafe d'épices
pour pain d'épices

jus d'1/2 orange

shop-reset.com

20 minutes

30 minutes 50 minutes
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Ajoutez tous les ingrédients de la base dans un robot et mixez jusqu'a obtenir
une pate ferme et collante. La base elle-méme est vraiment delicieuse |
Encore meilleure que l'originale, a mon avis !

Utilisez les 2/3 de la pate pour la base de vos tartelettes et versez-la dans vos
moules en silicone. Utilisez le reste de pate et étalez-la pour découper des
petites étoiles. Vous pouvez soit étaler un peu de farine d'avoine sur votre
plan de travail pour éviter que la pate n'y colle, soit l'étaler sur du papier
sulfurisé et recouvrir d'une autre feuille de papier sulfurisée.

Placez le moule au congeélateur et préparez la garniture. Mettez tous les
ingredients de la garniture dans un robot culinaire ou un blender et mixez
grossierement jusqu'a obtenir une consistance homogene.

4 Versez la préparation dans vos moules, ajoutez les étoiles de biscuits

préparées précedemment et conservez les mince pies au réfrigérateur toute la
nuit pour qu'elles durcissent. Vous pouvez aussi les placer au congeélateur 30
minutes pour accelérer le processus. ;) Un délice | J'espére que vous les
adorerez |
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Ingrédients

150 g de farine
d'amandes

3 cuilléres a soupe de
sirop d'érable

1/2 tablette de
chocolat vegetalienne
40 g d'amandes effilees

Etapes
1

OMG, je dois d'abord dire que c’est l'une de mes recettes préférées parce que a)
elle est tellement rapide a preparer b) elle me rappelle mes souvenirs d'enfance
haha et c) elle est tellement déliiiicieuse mais complétement saine.

Ajoutez la farine d'amande et le sirop d'érable dans votre robot et mixez pendant 1
a 2 minutes. La preparation doit étre moelleuse et ferme.

Formez des demi-lunes avec la pate et disposez-les sur une plaque. Si votre pate
d'amandes est trop molle, placez-la au réfrigérateur pendant 30 a 60 minutes.

Prenez les amandes effilées et déeposez-les délicatement au centre de vos
delicieux Hornchen. Il faut les placer une a une, donc un peu de patience est
nécessaire, mais honnétement, ¢ca en vaut largement la peine | Surtout qu‘ici, on
n'utilise aucun ingrédient douteux comme dans certaines recettes classiques,
hehe.

Faites fondre votre tablette de chocolat vegan, trempez chaque extréemité des
Mandelhornchen dans le chocolat et laissez-les secher quelques minutes. Parfait
pour les conserver au refrigérateur quelques jours ou plus | C'est tout | Simple,
facile, délicieux et sain.
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Stollen vegétalien

Ur elossique sflemand rencd sain
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MELANGE DE FRUITS

50 g de raisins secs

2 cuilléres a soupe d'amandes
hachees

3 dattes Medjool, hachées

3 figues séchées, hacheées

3 abricots secs hacheés,

2 cuilléres a soupe d'ananas ou de
papaye séchés (facultatif)

PATE

50 g de farine d'avoine

40 g de farine de sarrasin

120 g d'amandes en poudre

1 cuillére a soupe de cannelle

1 cuillere a cafeé d'extrait de vanille
le zeste d'une orange,

le zeste d'un citron (facultatif)

50 g de sucre de coco

1 cuillere a cafe de levure chimique
240 ml de lait de noisette (ou
d'amande)

PATE D'AMANDE

75 g d'amandes en poudre
1,6 cuillere a soupe de sirop
d'érable

Commencez par faire tremper les figues et les abricots secs dans de l'eau tiede
et laissez reposer 10 minutes. Ajoutez ensuite tous les ingrédients du meélange
de fruits et réservez.

Préparez la pate en ajoutant tous les ingrédients secs ensemble, remuez bien et
ajoutez le lait de noisette. Bien mélanger jusqu'a obtenir une pate ferme et
réserver au réfrigérateur.

Pour préparer la pate d'amandes, mettez les amandes en poudre et le sirop
d'érable dans un robot et mixez jusqu'a obtenir une pate d'amandes ferme et
souple. Formez un rouleau et réservez. J'aime préparer une grande portion de
pate d'amandes et la conserver au réfrigérateur.

Préchauffer le four 4 180 degrés Celsius.

Deéposez la moitié de la pate dans un moule a patisserie recouvert de papier
sulfurisé. Ajoutez le melange de fruits, placez un rouleau de pate d'amande au
milieu et recouvrez avec le reste de pate.

Enfournez pendant 40 a 45 minutes, puis laissez refroidir. Vous pouvez préparer
le meélange de fruits, la pate et la pate d'amandes a l'avance et les conserver au
refrigérateur. Dégustez-les pour un petit-déjeuner de Noel convivial ou un
gouter.

- ?970 26
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OMG, si lisse, doux, délicieux ET sain aussi hehe !
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Ingrédients

400 g de farine de noisettes

Sauce au caramel (12 medjool

dattes, 240 ml d'eau, 1 cuillere a cafe
d'extrait de vanille)

2 cuilleres a soupe de pomme rapée

2 cuilleres a soupe d'épices pour pain
d'épices

1 zeste d'orange (bio)

100 g d'abricots secs, trempés dans de
'eau chaude pendant 15 minutes

Pate d'amande
150 g de poudre d'amandes
3 cuilleres a soupe de sirop d'érable

Nappage
1 tablette de chocolat végétalienne

Etapes

Prechauffer le four a 170 degres Celsius.
Commencez par faire tremper l'abricot séché dans
de l'eau chaude et réservez.

Préparez la sauce au caramel en ajoutant les dattes,
la vanille et l'eau dans votre mixeur et mixez jusqu'a
obtenir une consistance crémeuse

Rapez la pomme, hachez les abricots trempeés et
melangez avec tous les autres ingrédients

Former des mini-Lebkuchen avec les mains et les
déposer sur une plague de cuisson recouverte de
papier sulfurise. Cuire au four pendant 12 minutes.
Les Lebkuchen sont encore tres moelleux lorsqu'ils
sont sortent du four, laissez-les  refroidir
completement.

Pendant ce temps, préparez la pate d'amandes en
ajoutant la poudre d'amandes et le sirop d'érable
dans un robot et mixez jusqu'a obtenir une
consistance ferme. Etalez la pate, utilisez un
emporte-piéce pour decouper des formes rondes et
ajouter une couche de pate d'amande sur le dessus
de chaque Lebkuchen. Placer au refrigérateur
pendant que vous faites fondre le chocolat

Versez ensuite le chocolat vegetalien sur la couche
de pate d'amande (cela sera tellement LISSE 1) et
remettez-les au réfrigérateur pendant environ 10
minutes. DELICIEUX Il
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Etapes

1. Préchauffer le four a 170 degrés Celsius.

2. Commencez par faire tremper l'abricot séché dans de l'eau chaude et
reservez.

3. Préparez la sauce au caramel en ajoutant les dattes, la vanille et l'eau dans
votre mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance crémeuse.

4. Rapez la pomme, hachez les abricots trempés et melangez avec tous les
autres ingreédients.

5. Fagonnez des mini-Lebkuchen ou des plus grands comme ici avec voOs
mains et placez-les sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Enfournez
pour 12 minutes au four.

6. Les Lebkuchen sont encore tres moelleux a la sortie du four. Laissez-les
refroidir completement.

7. Faites fondre votre chocolat vegetalien (au bain-marie, ajoutez un tout petit
peu de lait d'amande au chocolat s'il devient trop sec).

8. Garnissez chaque Lebkuchen de quelques amandes crues et laissez-les
refroidir.

9. Conservez vos Lebkuchen dans une boite hermétique jusqu'a 7 jours. Un
delice et un cadeau de Noél idéal | Bon appetit |

/P&?& 20

Préten

30 minutes
Ingrédients

400 g de farine de
noisettes

240 g de sauce caramel (12
dattes Medjool, 240 ml
d'eau, 1 cuillere a cafe de
poudre d'extrait)

2 cuilleres a soupe de
pomme rapee

2 cuilleres a soupe d'épices
pour pain d'épices

zeste d'une orange (bio)
100 g d'abricots secs,
trempés dans de l'eau
chaude pendant 15
minutes

NAPPAGE
1 tablette de chocolat
végétalien
amandes pour la déco
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Lebkuchen a la pistache
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Ingrédients

400 g de farine de noisettes
Sauce caramel (12 dattes
medjool, 240 ml d'eau,

1 cuillere 3 café d'extrait de
vanille)

2 cuilleres a soupe de
pomme rapeée

2 cuilleres a soupe d'épices
pour pain d'épices

zeste d'une orange (bio)
100 g d'abricots secs,
trempés dans de l'eau
chaude pendant 15 minutes
7 figues séchées, hachées
80 g de pistaches grillees,
hachees

GARNITURE

1 tablette de chocolat
végetalienne

80 g de pistaches grillees,
hacheées

Etapes

1. Préchauffer le four a 170 degrés Celsius.

2. Commencez par faire tremper les abricots séchés dans de l'eau chaude et
réservez.

3. Préparez la sauce au caramel en ajoutant les dattes, la vanille et l'eau dans
votre mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance créemeuse.

4. Rapez la pomme, hachez les abricots trempes, les figues séches et les
pistaches et meélangez avec tous les autres ingrédients.

5. Former des mini-Lebkuchen avec les mains et les déeposer sur une plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé. Cuire au four pendant 12 minutes.

6. Les Lebkuchen sont encore trés moelleux a la sortie du four ; laissez-les
refroidir complétement.

7. Pendant ce temps, hachez les pistaches grillées pour la garniture et réservez.
8. Faites fondre le chocolat vegetalien et versez-la sur le Lebkuchen pour les
napper.

Versez immediatement des pistaches sur le dessus pour qu'elles adherent au
chocolat fondu et ne tombent pas plus tard.

9. Conservez-les au réfrigérateur dans un récipient hermétique en verre et
degustez-les pendant les fétes. J'adore le redu | Le croquant des pistaches et le
moelleux des figues sont tout simplement delicieux |

shop-reset.com ?%59
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Préparation Cuisson Préten Ingrédients

15 minutes 15 minutes 30 minutes

BASE

200 g de farine de noisettes

1 cuillere a soupe de zeste d'orange (bio)

1 cuillere a café de zeste de citron (facultatif)

1 cuillére a soupe de poudre de cacao

2 cuilleres a soupe d'épices pour pain d'épices

6 grosses dattes Medjool

1 cuillere a café d'extrait de vanille

1 cuillere a soupe de beurre de noisette (ou de beurre
d'amande) J'ai fait les deux versions et je les ai autant adorees
60 ml d'eau

GARNITURES

50 g d'amandes ou de noisettes, hacheées

1 tablette de chocolat végeétalien (utilisez du chocolat au lait
veégetalien ou noir selon votre préférence, les deux
fonctionnent bien)

Etapes

1. Préchauffer le four a 180 degreés Celsius.

2. Mettez les dattes dans un robot culinaire et mixez 2 a 3 fois
pour obtenir une pate (sans trop mixer). Si vos dattes sont molles,
VOUS pouvez eégalement les écraser avec vos mains ou

Hacher finement. Les trois options fonctionnent |

3. Ajoutez la pate de dattes avec tous les autres ingredients dans
un bol et mélangez bien.

4. Formez environ 9 boules avec le mélange et placez-les sur une
plague de cuisson recouverte de papier sulfurisé. Appuyez au
centre pour obtenir la forme d'un biscuit, puis essayez de les
former de maniére a ce que

le milieu est un peu plus haut que l'extérieur du biscuit.

5. Ajoutez les amandes blanches hachées sur le dessus, appuyez
legerement sur la pate pour qu'elles collent.

6. Placez le plateau au four et faites cuire pendant 15 minutes.
Les Lebkuchen au chocolat sont encore trés moelleux a la sortie
du four. Laissez-les refroidir au moins 30 minutes.

minutes.

7. Ajoutez maintenant la couche de chocolat. Faites fondre votre
tablette de chocolat vegan (noir ou au lait) et etalez-la sur votre
Lebkuchen cuit.

8. Vous pouvez conserver le Lebkuchen dans un récipient
hermetique au refrigérateur pendant quelques semaines. C'est
aussi un delice.

Cadeau de Noél. :)) Ils sont tellement délicieux, jadore le
croquant des amandes et ils ont aussi l'air si décoratifs quand
vous

mettez-les dans une jolie boite ou un bocal en verre. :))
APPRECIEZ Il
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OMG, si. lissey, doux, délicieux ET sain aussi hehe !

Préten Ingrédients

45 min 180 g de farine d'avoine
1 cuillere 3 soupe bombée de poudre d'arrow-root
50 g de sucre de coco
2 cuilleres a soupe de cacao en poudre
1/2 cuilléere a café de levure chimique
une pinceée de sel
1 cuilléere a café de vinaigre de cidre
240 ml de lait vegetal
2 cuilleres a soupe de compote de pommes
2 cuilleres a soupe de beurre de noisette

CREME A LA VANILLE

2 kakis murs

1 cuillere a café d'extrait de vanille en poudre
130 g de noix de cajou

NAPPAGE

30 g de noix de cajou

5 dattes Medjool

2 cuilleres a soupe de cacao en poudre
240 ml de lait d'amande

Etapes

1. Préechauffer le four a 170 degrés Celsius.

2. Ajouter tous les ingrédients secs du gateau dans un bol, bien
meélanger. Ajouter le vinaigre, le lait végétal, la compote de pommes et le
beurre de noisette. Bien meélanger avec le mélange sec pour obtenir une
belle pate épaisse

3. Prendre une plaque de cuisson recouverte d'un papier sulfurisé de 24
x 30 cm. La taille de la feuille est importante pour pouvoir rouler le
gateau plus tard

4. Transferer la pate sur la plaque préparée et etalez-la uniforméement
Vous devez obtenir une belle couche d'environ 1 ¢m d'épaisseur. Cuire
au four pendant 12 a 14 minutes. Laisser refroidir

5. Pendant ce temps, préparer la creme a la vanille en ajoutant tous les
ingredients dans un blender et mixez jusqu'a obtenir une consistance
lisse. Versez la creme a la vanille sur le gateau au chocolat, puis
enroulez DOUCEMENT (!1) le gateau d'un bout a l'autre.

6. Placer deélicatement le gateau au réfrigérateur pendant la préparation
du nappage au chocolat. Ajouter les noix de cajou, les dattes, le cacao
en poudre et le lait d'amande dans un mixeur et melanger jusqu'a
obtenir une consistance crémeuse.

7. Si vous avez un peu de temps supplémentaire, laissez le gateau et le
nappage au chocolat durcir au réfrigérateur pendant une heure avant de
le napper. Versez le nappage au chocolat sur le gateau et utiliser une
fourchette pour tracer des lignes. Conservez le gateau au réfrigérateur
pendant quelques jours (méme s'il sera probablement consommé plus
tot. ahaha le mien n'a duré que 2 jours parce qu'il est tellement bon et
littéralement le gateau le plus cremeux et le plus satisfaisant 1)
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Ingrédients

140 g d'amandes en
poudre

3 cuilleres a soupe de
sirop d'érable

2 cuilleres a soupe de
poudre de cacao

Etapes

Ajoutez la poudre d'amandes et le sirop d'érable dans un
robot et mixez jusqu'a obtenir une pate d'amandes ferme.
Grattez les parois du robot et formez une grosse boule
de pate d'amandes avec les mains legerement humides.

Former un long rouleau, le couper en morceaux de 1 cm
et former des boules. Recouvrir les boules de cacao en

poudre et conserver au refrigérateur.

Une delicieuse friandise facile a préparer en 2 minutes et
qui me rappelle la période de Noél en Allemagne 11 :))))
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Ingrédients

90 g de farine d'avoine

4 cuilleres a soupe de beurre de noisette

3 cuilleres a soupe de poudre de cacao

3 cuilleres a soupe de sucre de coco

2 ceufs de lin : 2 cuilleres a soupe de graines
de lin moulues avec 4 cuilléres a soupe d'eau
10 cuilleres a soupe de lait vegetal

1 tablette de chocolat végetalienne, hachée

+ morceaux pour le centre du fondant

SAUCE A LA VANILLE

75 g de noix de cajou

120 ml de lait végétal

120 ml d'eau

1 cuillere a café d'extrait de vanille
2 dattes Medjool

Etapes

Préchauffer le four a 180 degres Celsius
Ajoutez tous les ingredients du gateau dans un bol et
melangez bien.

Versez la pate des moules a muffins en silicone jusqu'a
ce qu'ils soient a moitié pleins, ajoutez 2 morceaux de
chocolat au milieu et ajoutez le reste de la pate.

Enfournez pour 18 minutes et préparez votre sauce
vanille pendant ce temps. Versez toute la sauce vanille
dans un blender jusqu'a obtenir une consistance lisse
et crémeuse. Un vrai delice !

Sortez les fondants du four et servez-les aussitot,

accompagne d'une géenéereuse portion de sauce
vanille. Peer adore celui-la, hehe |
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Tellement rapide et délicieux. Parfait pour les amis et 1la famille!

Ingrédients

2 bananes mures, écrasées

150 g d'avoine

4 cuilleres a soupe de beurre de
cacahuete (le tahini fonctionne aussi)
pincée de sel

1 cuillere a café d'extrait de vanille

4 a 5 cuilleres a soupe de sirop d'érable
2 cuilleres a soupe de sucre de coco

1 tablette de chocolat végeétalienne

2 cuilleres a soupe de lait vegetal (j'ai
utilisé de l'amande)

1 cuillere a café de cannelle (facultatif)

Etapes

1.Préchauffer le four a 180 degrés
Celsius.

2 Ecrasez les bananes avec une
fourchette, Plus vos bananes
sont mures, mieux c'est I:)

3. Ajoutez tous les autres
ingrédients et melangez bien.

4 Former des boules avec la pate,
appuyez légerement au milieu et
placez-les  sur une plague
recouverte de papier sulfurisé.

5.Cuire au four pendant 18
minutes.

6.J'aime les laisser refroidir environ
30 minutes au four une fois
¢gteint. Ils ont encore meilleur
gout le lendemain. Le bDbiscuit
parfait | MIAM |

0ot

Je les adore | C'est aussi un cadeau idéal.
Préparez-en une grande quantité, conservez-
les dans un bocal en verre, entourez-les d'un
ruban et vous ferez des heureux | :)
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!

Biscuits al

avoine et aux canneberges

Ingrédients Etapes

) ) l Prechauffez votre four a 180 degreés Celsius.
90 g de farine d'avoine

60g .d’gvome Dans un saladier, ajouter le beurre de cajou et le sirop d'érable.

gacjgluuere a soupe de beurre de Incorporer les flocons d'avoine et la farine d'avoine et bien mélanger.
S . : Ajouter la pomme rapee, les canneberges, les amandes hachées, la

3 cuilleres a soupe de sirop cannelle et le sel

d'érable )

36 g d'amandes hachées 3 Formez des petites boules avec vos mains et appuyez au milieu pour

20 g de canneberges (fraiches

ou surgelées)

220 g de pommes rapees

(environ 2 petites pommes) 4
1/2 cuillere a café de cannelle

1 pincée de sel

obtenir une forme de biscuit.

Déposez les biscuits sur une plaque recouverte de papier sulfurisé et
enfournez pour 18 minutes. Laissez-les refroidir completement :-) Ils
sont encore meilleurs le lendemain. Un biscuit délicieux, trés pauvre
en sucre et tellement bon pour la sante. Pour un biscuit plus sucre,
ajoutez quelques cuilleres a soupe de sirop d'érable. J'aime bien les
biscuits pas trop sucres. Dites-moi ce que vous en pensez | :-))
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Ingrédients

80 g de farine d'avoine

1 tasse de poudre d'amandes
1 cuilléere a cafe d'extrait de
vanille

150 ml de sirop d'érable

70 g de beurre d'amande

shop-reset.com

Elapcs
1
2

Prechauffer le four a 180 degres Celsius.

Ajoutez tous les ingrédients dans un bol et mélangez bien (avec vos
mains).
Placer la pate au refrigerateur pendant 30min.

Formez des petites boules, déposez-les sur une plague de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et appuyez dessus pour obtenir des
biscuits fins. Vous pouvez ¢galement utiliser une autre feuille de papier
sulfurise pour tasser les biscuits sans que la pate ne colle aux mains.

Enfournez pendant 15 a 18 minutes et laissez refroidir complétement.

C'est une de mes recettes préférées | J'adore tout ce qui est croustillant
et croquant, et ces biscuits sont tellement délicieux et faciles a préparer.
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150 g d'avoine

2 cuilleres a soupe de sucre de
coco

2 cuilléres a soupe de cacao en
poudre

5 cuilleres a soupe de sirop d'érable
4 cuilléres a soupe de beurre de
cacahuéte (ou de beurre de
noisette)

3-4 cuilleres a soupe de lait végeétal
90 g de pepites de chocolat

Préchauffer le four a 180 degrés Celsius.

Dans un bol, ajouter les flocons d'avoine, le cacao en poudre et le
sucre de coco, puis bien melanger. Ajouter le beurre de noix, le sirop
d'érable, le lait vegetal et les pépites de chocolat. Bien melanger.

Deéposez une grosse cuillere de pate sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et répétez l'opération avec le reste de
la pate. C'est comme ¢ca que mon amie Marie aime les préparer ef,
quand elle vient diner, on finit généralement par faire une petite
pause biscuits a minuit, avec beaucoup de thé et de discussions
entre filles, haha. Tellement douillet | :-) Vous pouvez aussi former
des boules avec vos mains et appuyer au milieu pour obtenir la forme
d'un biscuit.

Faites cuire au four pendant 18 minutes et laissez refroidir ensuite.
BON APPETIT |

5 minutes 18 minutes 30 minutes

Foge 15
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Barres d'avoine fruitées

Attention : peut créer une dépendance ! Et tellement nutritif

shop-reset.com

Ingrédients

90 g de farine d'avoine

3 cuilleres a soupe de sirop d'érable
40 g de raisins secs

2 cuilleres a soupe d'amandes
hachées

3 dattes Medjool, hacheées

3 figues séchees, hachees

3 abricots secs, hachés

2 cuilleres a soupe d'ananas ou de
papaye séches (facultatif)

5 dattes Medjool

120 ml d'eau

Elapes

1. Faites tremper les abricots secs et les figues
pendant 10 minutes.

2. Prechauffez le four a 180 degres Celsius.

3. Placez la farine d'avoine dans un bol, ajoutez le
sirop d'érable et meélangez bien.

4. Ajoutez les raisins secs, les amandes hachées,
les dattes, les figues, les abricots et, si vous le
souhaitez, l'ananas ou la papaye. Mélangez bien et
reservez.

5. Placez les dattes et l'eau dans un mixeur et mixez
jusqu'a obtenir une consistance lisse. Ajoutez la
sauce caramel a la pate et bien mélanger.

6. Etalez le melange de barres d'avoine dans un
moule en silicone et cuire au four pendant 15
minutes. Laisser laissez-les refroidir complétement
ensuite.

la texture est tellement délicieuse et ces barres sont
une véritable source de nutriments + une collation
parfaite lors des journées douillettes.
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Barres aux epices et caramel

BASE

10 dattes Medjool

100 g d'amandes en poudre

1 petite pomme, finement rapée
1 cuillere a soupe de zeste
d'orange (bio)

1 cuillere & café de zeste de
citron (bio)

2 cuilleres a soupe d'épices
pour pain d'épices

COUCHE DE CARAMEL

10 grosses dattes Medjool
1 cuillére a café d'extrait de
vanille

240 ml d'eau

NAPPAGE
1 tablette de chocolat
vegetalienne

Commencez par préparer la base des barres. Mettez les dattes déenoyautees dans un
blender et mixez-les quelques fois pour obtenir une pate collante. (Ne pas trop mixer.)

Ajoutez la pate de dattes dans un bol avec les amandes en poudre, la pomme rapee et tous
les autres ingredients.

Reépartissez la pate dans des moules en silicone. L'épaisseur de la pate doit étre d'environ 1
azcm.

Vous pouvez maintenant placer les moules au congélateur pendant au moins 30 minutes
pour garder cette recette crue OU les cuire au four pendant 16 minutes a 180 degrés
Celsius.

Pendant ce temps, préparez la sauce au caramel en ajoutant tous les ingredients dans un
mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance crémeuse.

Versez le caramel sur votre base et remettez les barres au congélateur pendant 30 minutes.
Ceci est valable pour les versions crues et cuites. :-)

Faites fondre votre chocolat vegan et utilisez-le pour napper les barres. Placez-les au
congeélateur pendant 30 a 60 minutes. Vous pouvez les conserver quelques semaines au
congeélateur et les sortir 5 minutes avant de les consommer. J'adore la combinaison des
deux.

Une base de biscuits aux saveurs de Noél, avec une sauce caramel créemeuse et un nappage
fin au chocolat. Si vous préparez la version crue et souhaitez gagner du temps, vous pouvez
aussi simplement ajouter toutes les couches les unes apres les autres, sans passer par
l'étape de congeélation. ;)
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Cremeau chocolal,

version saine !
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Ingrédients

2 kakis murs

2 cuilleres a soupe de
cacao en poudre

1 cuillére a cafe d'extrait
de vanille

2 dattes Medjool

GARNITURE
yaourt a la noix de coco
(facultatif)

. y
Creme au chocol

1

Etapes

Ajoutez tous les ingredients dans un
blender et mixez jusgu'a obtenir une
consistance cremeuse. La plus facile et
la plus saine des creme au chocolat, en
2 minutes !

N'heésitez pas a ajouter vos garnitures
préféerées. Jadore ajouter 2 ou 3 boules
de yaourt a la noix de coco. Came
rappelle les yaourts au miel que je
mangeais quand jétais petite (pas trés
sains, haha).

Prge 54



https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/

Rose des sables
-

Préten

10 minutes

Ingrédients

30 g de cornflakes (sans
gluten, sans sucre)

30 g d'amandes blanchies,
hachées

1 tablette de chocolat
végetalienne

Etapes

1. Faites fondre la barre de chocolat
végetalien.

2. Pendant ce temps, ajoutez les
cornflakes et les amandes hacheées
dans un bol Versez le chocolat fondu
et meélangez bien.

3.Formez les petits croisillons avec vos
mains (vous pouvez étre rapide et
desordonné ici, la forme n'importe pas).
4. Ajoutez les crossies sur votre plague
de cuisson recouverte de papier
sulfurise et placez-le dans le
refrigérateur pendant 5 a 10 minutes.

Le snack le plus rapide | Un
croquant incroyable, avec seulement
3 ingrédients sains | Vous allez
adorer |

PS : J'ai utilisé des cornflakes nature
sans sucre et sans gluten a base de
mais et de riz.

—

m ot B! BITE N
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Coupes Nutella et caramel

Coupes de chocolat onctueuse avec 1le meilleur caramel aux cacahuetes

shop-reset.com

Prét en

40 minutes

Ingrédients

200 g de noisettes

80 g de sirop d'érable

30 g de poudre de cacao

4 cuilleres a soupe d'eau

1 cuillére a café d'extrait de vanille
1 pincée de sel

CARAMEL

12 grosses dattes Medjool,
dénoyautées

2 cuilleres a soupe de beurre de
cacahuete

240 g d'eau

1 cuillére a café d'extrait de vanille

Etapes

1. Mettez les noisettes dans un robot et mixez jusqu'a
obtenir un beurre de noisettes. Cela prend environ 3 a 5
minutes.

2.Ajouter le sirop d'érable, la vanille et la poudre de cacao
et de l'eau et continuez a mixer jusqu'a ce que vous ayez
une pate de Nutella crémeuse et collante.

3. Placez une couche de base dans des moules en
silicone. Conservez l'autre moitié au réfrigérateur. Placez
les moules au congeélateur pendant que la préparation du
caramel.

4.Placez les dattes, la vanille et l'eau dans un mixeur
melanger jusqu'a obtenir une consistance créemeuse.
Ajouter 2 cuilleres a soupe de beurre de cacahuéte et bien
meélanger. (Si vos dattes sont plus petites, utilisez moins
d'eau.)

5. Ajoutez une couche de caramel dans les moules et
congelez pendant au moins une heure.

6. Ajoutez le reste de la pate a tartiner au Nutella sur le
dessus et congelez a nouveau pendant environ 30
minutes.

Ils se conservent éternellement au congeélateur | Tellement
delicieux, sains et une excellente alternative a l'utilisation
du chocolat acheté en magasin.
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Etapes

1.Ajoutez tous les ingrédients de base dans un robot culinaire et mixez jusqu’a obtenir
une pate ferme et collante. Etalez la pate dans un moule tapissé de papier sulfurise,
en formant une couche d'environ 1 cm d'épaisseur. Placez le moule au congélateur
pendant la préparation de la creme et du caramel.

2. Mettez tous les ingrédients de la creme dans un mixeur a grande vitesse et mixez
jusqu’a obtenir une texture lisse et onctueuse. Réservez. (Un vrai délice 1)

3.Ajoutez les ingrédients du caramel aux noix de pécan dans un mixeur a grande
vitesse et mixez jusqu’a consistance bien créemeuse.

4.Sortez le moule du congelateur, ajoutez la couche de creme, puis remettez au
congeélateur pendant 30 minutes. Ensuite, ajoutez la couche de caramel. Si vous
manquez de temps, vous pouvez l'ajouter directement.

5.Congelez toute la nuit ou au minimum 3 heures. Idéal a préparer a l'avance.
6.Garnissez le gateau de noix de pécan avant de servir.

7.Conservez-le au congelateur pendant quelques semaines. Sortez-le 5 & 7 minutes
avant déegustation.

shop-reset.com

Prge 54

Prét en

20 min + temps de congeélation

Ingrédients

BASE

70 g d'amandes

50 g de noix de coco rapée

4 grosses dattes Medjool,
dénoyautées

1 cuillere a soupe de sirop d'érable
1/2 cuillere a cafe de sel

COUCHE DE CREME

130 g de noix de cajou crues

240 ml d'eau

3 dattes Medjool, dénoyautées

1 cuillére a café de cannelle

1 cuillére a café d'extrait de vanille

COUCHE AU CARAMEL ET NOIX DE
PECAN

22 grosses dattes Medjool

120 g de noix de pécan

500 ml d'eau

2 cuilléres a cafe d'extrait de vanille
1/2 cuillere a cafe de sel

GARNITURES
30 noix de pécan
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10 minutes

80 g d'abricots secs, faire tremper pendant
10 minutes

5 grosses dattes Medjool

70 g d'amandes

1 cuillere a soupe d'avoine

NAPPAGE
1 tablette de chocolat vegetalienne
(facultatif)

1.Placez tous les ingrédients dans un robot
culinaire et mixez jusqu’a obtenir une pate
ferme et homogeéne.

2.Faconnez des petits carrés a la main, puis
disposez-les sur un plateau recouvert de
papier sulfurise.

3.Faites fondre le chocolat végeétalien et
versez-le dans un verre profond. Trempez
chaque domino dans le chocolat a l'aide
d'un cure-dent pour bien les enrober.
Replacez-les sur le plateau et laissez
reposer au refrigérateur pendant environ 10
minutes, le temps que le chocolat fige.

4.Le résultat . des bouchées étonnamment
délicieuses, riches en gout et en texture.
Miam miam |
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Etapes

1. Mixez les amandes dans un robot pour obtenir de la farine d'amandes.

2. Faites tremper les noix de cajou destinées a la couche au chocolat dans de
'eau et réservez.

3. Placez tous les ingrédients de la base dans un robot et mixez jusqu’a
obtention d'une pate collante. Si vous n'avez pas de robot, écrasez les dattes a
la main et meélangez-les avec les autres ingréedients.

4. Etalez une couche de pate de 1 a 2 cm d'épaisseur dans un moule tapissé de
papier sulfurisé. Ici, deux petits moules en forme de coeur ont été utilisés. Le
papier facilite le demoulage et ajoute une jolie touche.

5. Placez les moules au congelateur. Préparez ensuite la couche au chocolat en
mixant tous les ingredients dans un blender jusqu’'a obtenir une texture bien
cremeuse.

6. Versez la garniture sur la base, puis replacez au congélateur pendant au
moins une heure, idéalement toute la nuit

7. Sortez le gateau du congelateur, faites fondre le chocolat vegetalien et
versez-la sur le dessus. Ajoutez quelques framboises lyophilisées pour la déeco.
C’est joli, delicieux et parfait pour les fétes. Bon appeétit !

shop-reset.com
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Préten

40 minutes

Ingrédients

BASE

50 g d'amandes

100 g de noix de coco rapee

1 cuillere a soupe bombeée de cacao en
poudre

4 dattes Medjool

1 cuillere a soupe de sirop d'érable
une pincee de sel

COUCHE AU CHOCOLAT

130 g de noix de cajou crues trempées
240 g de lait de coco

3 cuilleres a soupe bombeées de cacao en
poudre

3 dattes Medjool, dénoyautees

2 cuilleres a soupe de sirop d'érable.

En option : ajoutez le zeste d'une orange
pour donner une saveur orangeée au
chocolat.

NAPPAGE
1 tablette de chocolat vegetalienne
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10 minutes 20 minutes 30 minutes
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Ingrédients

BASE

70 g de farine de noisettes
40 g de farine d'avoine

2 cuilleres a soupe de sauce
caramel (de la couche au
caramel)

COUCHE AU CARAMEL

5 grosses dattes Medjool,
120 ml d'eau

1 cuillere a café de vanille

COUCHE AUX AMANDES
76 g de farine d'amandes
1,6 cuillere a soupe de sirop
d'érable

COUCHE AU CHOCOLAT
1 tablette de chocolat
végetalienne

Etapes

1

L r l . - " LN ._

Commencez par préparer la couche au caramel. Ajoutez tous les
ingrédients dans un blender et mixez jusqu'a obtenir une consistance
cremeuse. Reéservez. Vous aurez besoin de deux cuilleres a soupe de
caramel pour la pate de base.

Ajoutez tous les ingredients de la base dans un bol et mélangez bien.
Déposez la pate dans des moules a glagons en silicone pour former
une couche d'1 cm d'épaisseur. Déposez la couche de caramel par-
dessus et placez au congélateur pendant la préparation de la couche
aux amandes.

Pour la couche aux amandes, mettez la farine d'amande et le sirop
d'érable dans un robot et mixez jusgu'a obtenir une pate ferme. Formez
de petites boules, ajoutez-les sur le caramel et appuyez pour obtenir
une couche uniforme. Remettez au congeélateur pendant que vous
faites fondre le chocolat.

Verser le chocolat sur la couche de pate d'amande et congeler a
nouveau pendant environ 30 minutes. Vous pouvez les conserver au
congélateur pendant quelques semaines pour toujours avoir une
bouchée deéelicieuse et saine a portée de main | Encore meilleures que
les vraies !

Foge &1
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Coupes de granola au caramel

Lou {rm/\,o/cé/ey Souine yf/owrfm/?z h’/o/\,o M//?FJW

Page b5

20 minutes 12 minutes 45 minutes

BASE

60 g de noix de pécan

50 g d'avoine

130 g de noix de cajou

10 dattes Medjool, dénoyautees

1 cuillere a soupe de sirop d'érable,
une pincée de sel

CARAMEL

7 grosses dattes Medjool, dénoyautées
120 ml d'eau

1 cuillere a café d'extrait de vanille

1 cuillere a soupe bombée de beurre de
cacahuete

GARNITURE
1 tabeltte de chocolat végeétalienne
(facultatif)

1. Préchauffer le four a 180 degrés Celsius.

2. Ajouter tous les ingrédients de base dans un
blender et mixer jusqu'a obtenir une pate collante.
Formez de petites boules avec vos mains et placez-
les dans des moules en silicone.

Cuire au four pendant 12 minutes et laisser refroidir
ensuite pour que la croute se raffermisse.

3. Préparez le caramel en ajoutant tous les ingredients
dans un mixeur et mixez jusqu'a obtenir une
consistance homogene

4. Versez le caramel dans les moules et

placez-les au congélateur pendant que vous faites
fondre le chocolat.

5.Versez le chocolat sur le granola au caramel et
placez-les au refrigérateur pour le chocolat durcisse
(cela ne prend que 5 minutes environ)

Chaque fois que je les fais, ils disparaissent en 10
minutes environ, haha | Tellement délicieux | et plein
de protéines !
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Coupes de pite d'amande au chocolat

Etapes

1. Ajoutez les noisettes dans un robot et mixez jusqu'a obtenir un beurre de
noisette. Cela prend environ 3 a 5 minutes. Alternativement utilisez du beurre
de noisette du commerce.

2.Ajoutez le sirop d'érable, la vanille, la poudre de cacao et l'eau et

Continuez a mixer jusqu'a obtenir une pate de Nutella créemeuse et collante.
MIAMI

3. Versez de la pate de cacao (c'est-a-dire le chocolat maison) dans des moules
en silicone et placez-les au congeélateur pendant 30 minutes.

4. Préparez la pate d'amandes en ajoutant la farine d'amande et le sirop d'érable
dans votre robot et mixez jusqu'a obtenir une pate ferme. Formez une grosse
boule et placez-la au refrigerateur jusqu'a ce que ce soit bien dur.

5.Formez de petites boules avec la pate d'amande et ajoutez-en une dans
chaque coupe, appuyez légerement au milieu, puis garnissez avec des
noisettes concassées pour un croquant supplémentaire | A conserver au
congelateur !

)

shop-reset.com ?%éé

Préten

45 min

Ingrédients

200 g de noisettes

70 g de sirop d'érable

30 g de poudre de cacao

4 cuilleres a soupe d'eau

1 cuillére a cafe d'extrait de vanille
une pinceée de sel

PATE D’AMANDE

150 g de farine d'amande

3 cuilleres a soupe de sirop
d'erable

TOPPING
70 g de noisettes grillées et
hachées
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Ingrédients

130 g de noisettes concassees

1 cuillére a soupe de zeste d'orange (bio)
1 cuilléere a cafe de zeste de citron
(facultatif)

2 cuilleres a soupe d'épices pour pain
d'épices

6 grosses dattes Medjool

4-5 figues séchees, finement hachees

1 cuillere a cafe d'extrait de vanille

1 cuillére a café de beurre de noisette (ou
de beurre d'amande, peut également étre
completement omis pour une option plus
faible en matieres grasses)

60 ml d'eau

facultatif : 2 cuilleres a soupe de cacao en

poudre si vous voulez le rendre chocolate

shop-reset.com

Etapes

Ajoutez les dattes dans un robot et mixer 2 a
3 fois pour obtenir une pate. Si vos dattes
sont suffisamment tendres, vous pouvez aussi
les eécraser a la main ou les hacher finement.

Les trois options fonctionnent |

Ajoutez a la pate de dattes tous les autres
ingrédients dans un bol et mélangez bien.

Formez 9 boules avec le mélange et

conservez-les au refrigérateur. J'adore ces

delicieuses energy balls au gout de Noel.
Rapide a preparer, facile a emporter ou a

servir avec un thé. Vous pouvez aussi tremper
les boules dans du chocolat végétalien fondu,

puis les recouvrir de noisettes grillées
hachees si vous les voulez un peu plus
raffinées. ;)

Prge 57

Préten
10 min
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CAKE AUX FRUITS

45 min

50 g de flocons d'avoine

30 g de noix

30 g de noisettes (ou d'amandes)
5 noix du Bresil

7 grosses dattes Medjool,
dénoyautées

7 figues séchees

2 cuilleres a soupe de jus
d'orange

1 cuillere a café de levure
chimique

1 cuillere a soupe de cannelle
110 g de compote de pommes
30 g d'amandes concasseées

1 cuillere a soupe d'eau

noix hacheées, figues, dattes
1 cuillere a soupe de sucre de
COCO

1. Préchauffer le four a 180 degrés Celsius.
2. Mixez l'avoine dans un mixeur pendant environ 30 secondes pour
obtenir de la farine d'avoine.

3. Hachez toutes les noix, les figues secheées et les dattes Medjool et
faites-les tremper dans 2 cuilléres a soupe de jus d'orange pendant
environ 10 minutes (n'hésitez pas a sauter cette étape si vous étes
pressé et mélangez simplement tous les ingrédients ensemble).

4. Ajoutez tous les autres ingredients et melangez bien.

5. Transférez le mélange dans votre moule a patisserie tapissé de papier
sulfurise, garnir de noix hachées, de figues et de dattes, ajoutez un peu
de sucre de coco et faites cuire au four pendant 35 minutes.

6. Laissez refroidir complétement et SAVOUREZ I:-)) Tellement délicieux,
sucré et j'adore le croquant des noix | N'hésitez pas a ajoutez également
quelques raisins secs si vous le souhaitez |

Prge 45
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Vanille Kipferl

Mes biscuits de Noél préférés préparés sainement !

20 minutes

200 g de noisettes

250 g de farine d'avoine

60 g de sucre de coco

2 cuilleres a soupe de sauce
caramel (mélangez 4 dattes, 80
ml d'eau)

3 cuilleres a soupe de beurre
d'amande

un peu de lait d'amande

1,6 cuillére a cafe d'extrait de
vanille

1. Ajoutez tous les ingrédients secs dans un
saladier et mélangez bien. Ajoutez ensuite le
beurre d'amande, la sauce caramel et le lait
d'amande.

2. Couvrez le bol avec un torchon et placez-le
au réfrigérateur pendant 30 minutes.

3. Préchauffer le four a 175 degrés Celsius.

4. Sortir la pate du refrigérateur, former

petites demi-lunes et placez-les sur votre plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé.

5. Cuire au four pendant 11 a 13 minutes. Les
biscuits sont encore assez moelleux aprés la
cuisson ; laissez-les refroidir completement.

6. Saupoudrez un peu de sucre de coco sur le
dessus avant de servir. Vous pouvez les
conserver dans un récipient hermeétique
pendant quelques jours. JJADORE cette recette |
C'était mes biscuits de Noél préférés en
grandissant et cette version saine est incroyable
Il

Lavez-vous frequemment les mains a l'eau
froide avant de former les demi-lunes. La
pate peut étre un peu collante si vos mains
sont trop chaudes. :-)
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Biscuits a la confiture

?ﬂy& /1

20 minutes 13 minutes 35 minutes

80 g de beurre d'amande

80 ml de sauce caramel aux dattes
1 cuilléere a café d'extrait de vanille
1 cuillere a soupe de sirop d'érable
90 g de farine d'avoine

100 g de farine d'amandes

CONFITURE DE FRAMBOISES

140 g de framboises

1 cuillere a soupe de graines de chia
2 cuilléres a soupe d'eau

1 cuilléere a soupe de sirop d'érable

1 datte Medjool, hachée (facultatif)

1 Préchauffez le four a 180 degrés et
préparez une plaque de cuisson avec du
papier sulfurisé.

2. Commencez par préparer la confiture de
framboises. Mélangez les graines de chia
avec de l'eau et laissez épaissir 10 minutes.
Ajoutez le mélange de graines de chia dans
un petit bol avec tous les autres ingrédients
et melangez bien. Réservez la confiture.

3. Dans un autre bol, mélanger les flocons
d'avoine, la farine d'amande et 'extrait de
vanille. Ajouter le sirop d'érable, la sauce
caramel aux dattes et le beurre d'amande,
puis bien meélanger.

4. Formez 10 petites boules, placez-les sur la
plague de cuisson et utilisez votre pouce
pour appuyer au milieu pour créer un trou.
Remplissez chaque trou avec une cuillere a
café de confiture de framboises et faites
cuire les biscuits pendant 13 minutes.

5. Laissez-les refroidir completement et
servez avec le reste de confiture.

6. Vous pouvez conserver les biscuits dans
un récipient hermetique jusqu'a 7 jours. :-)
PROFITEZ-EN Il

C'est l'une de mes recettes preferées |
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Préten

50 minutes

Ingrédients

120 g de farine d’amandes

70 g de sucre de coco

220 g de beurre de coco

3 cuilleres a soupe de sirop d'érable
1 cuillere a café d'extrait de vanille
3 cuilléres a soupe de cannelle

GLACAGE

130 g de noix de cajou, trempees et
rincees

1 cuillére a soupe bombeée de beurre
de cajou

3 cuilléres a soupe de xylitol

60 ml d'eau (ajouter plus si
nécessaire)

Elapes

1. Ajoutez tous les ingrédients dans un bol
et meélangez bien. Couvrez la pate d'un
torchon et placez-la au réfrigérateur
pendant 30 minutes.

2. Pour faire le glacage, versez les
ingrédients dans un Dblender et mixez
jusqu'a obtenir une consistance lisse.
Réservez au réfrigérateur jusqu'a ce que les
cookies soient préts.

3. Préchauffez le four a 180 degrés Celsius
et préparez une plague de cuisson avec du
papier sulfurisée.

4. Etalez la pate a biscuits (utilisez un peu
de farine de noix de coco ou de noix de
coco rapée) en dessous si la pate colle
trop.

5. Prenez un emporte-piece en forme
d'étoile pour découper les biscuits.

6. Faites cuire au four pendant 13 minutes
et laissez refroidir 10 minutes aprés.

7. Ajoutez le glacage et BON APPETIT |

8. Vous pouvez conserver les biscuits dans
un récipient hermetique (au réfrigérateur)
pendant 5 & 7 jours.
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100 g d'avoine

2 bananes tres mures

1 cuillére a café d'extrait de
vanille

2 cuilleres a cafe de levure
chimique

120 ml d'eau

SAUCE

5 dattes Medjool

120 ml d'eau

1 cuillere a soupe de poudre de
caroube

1 cuillere a soupe de poudre de
cacao

TOPPING
fuits rouges ou tranches de
banane

/oWre/gz ere sunctre

Ajoutez l'avoine, les bananes, la levure chimique, la vanille
et 'eau dans un mixeur et meélangez jusqu’a l'obtention
d'une consistance lisse.

Versez la pate dans un gaufrier ou utilisez un moule a
gaufres en silicone et faites cuire pendant 12 minutes a
180 degrés Celsius.

Pendant ce temps, préparez la sauce en ajoutant tous les
les ingredients dans un blender et mixez jusqu'a obtenir
une consistance lisse. J'adore aussi ces gaufres nature,
sans sauce. Un peu seches, mais je trouve ¢a tellement
satisfaisant | Haha | Bon appétit |

Foge /4
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Ingrédients

140 g d'amandes en poudre
170 g de farine de sarrasin
ou d'avoine

1 cuillere a café de levure
chimique

120 ml de lait d'amande

2 cuilleres a soupe de sirop
d'érable

jus d'un citron

1 banane mure, écraseée

70 g de raisins secs

60 ml d'eau

PUDDING A LA VANILLE

2 kakis murs

1 cuillere a cafe d'extrait de
vanille en poudre

Elapes
1

3

]|

Ajoutez les amandes, la farine de sarrasin ou d'avoine et la levure
chimigue dans un bol et mélangez bien.

Ajoutez la banane écrasée et tous les autres ingrédients et mélangez bien.

Versez la pate dans un moule antiadhésif et laissez cuire 7 a 10 minutes,
voire plus, selon le niveau de croustillant souhaité.

Pendant ce temps, ajoutez les kakis murs (sans la tige) et la vanille en
dans votre blender et mixez jusqu'a obtenir une consistance crémeuse. Un
pudding a la vanille délicieux, rapide et sain.

Trempez le Kaiserschmarrn dans le pudding et régalez-vous !l

TELLEMENT DELICIEUX I
Petit-déjeuner, brunch, déjeuner ou dessert parfait

Prge 75
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Ingrédients

80 g de canneberges surgelées
360 ml de lait veégetal (j'ai utilisé
du lait de cajou)

65 g de noix de cajou

2 bananes mures

2 dattes Medjool, dénoyautees

1 cuillere a cafée d'extrait de
vanille

2 cuilleres a soupe de cacao en
poudre

GARNITURE

quelgues morceaux de chocolat
vegétalien (facultatif)

shop-reset.com

Etapes

| Placez les canneberges congelées au fond de vérines (transparentes de
preférence, de cette fagon vous voyez mieux les différentes couches)

2 Placez le reste des ingrédients (sauf le cacao) dans un blender et
meélangez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

Transférer dans une casserole et laisser mijoter a feu moyen. Une fois
& Dbien chaud (sans trop bouillir), verser sur les canneberges congelées.

4 Ajoutez la poudre de cacao et mélangez bien. Versez ensuite la creme de
cacao sur la couche de vanille et ajoutez du chocolat rapé ou quelques
morceaux de chocolat vegan. Un vrai regal dans un bol, 100 % bon pour
vous et votre ame. :) Parfait pour une douce matinée froide.
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Ingrédients

2 kakis murs
1 cuillere a café d'extrait de
vanille

SAUCE CARAMEL

5 dattes Medjool

1/2 cuilléere a café d'extrait de
vanille

1 cuillere a soupe de sirop
d'érable

240 ml d'eau

TOPPING
Framboises surgelees

shop-reset.com

" eten

5 minutes

Etapes

Ajoutez les kakis (sans la tige) et la vanille dans
votre blender et mixez jusqu'a obtenir une
consistance cremeuse. Versez la préparation
dans de petits bols ou verres et placez au
réfrigerateur  pendant la nuit pour une
consistance plus ferme.

Préparez la sauce au caramel en ajoutant tous
les ingréedients dans un blender et mixez jusqu'a
‘obtention d'une consistance lisse.

Versez la sauce caramel sur la Panna Cotta juste
avant de servir et garnissez de framboises
surgelées. Une si bonne combinaison de
saveurs. JJADORE J'ADORE J'ADORE !!
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5 a 6 bananes mures
1 cuillere a soupe de cannelle

SAUCE AU CARAMEL

12 dattes Medjool

120 ml d'eau

1 cuillere a café d'extrait de
vanille

Prechauffer le four a 120 degrés Celsius.

Coupez les bananes verticalement en trois morceaux. C'est
encore meilleur si vous laissez la peau et la retirez ensuite.
Disposez de fines lamelles de banane sur une plaque
recouverte de papier sulfurise, saupoudrez de cannelle et
enfournez pour 60 minutes. Laissez ensuite refroidir 15 minutes.

Pendant ce temps, préparez la sauce au caramel en ajoutant
tous les ingrédients dans un mixeur et mixez jusqu'a obtenir une
consistance crémeuse.

A l'aide d'un couteau fin, retirez délicatement les tranches de
banane cuites de la plaque, ajoutez une cuillere de caramel et
roulez-les. Facile comme tout, pas besoin de déshydrateur, sans
gras, sans sucre, sans blé, haha, mais tellement bon |
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Ingrédients

BASE

60 g de noix de pécan

40 g d'avoine

130 g de noix de cajou

10 dattes Medjool

1 cuillere a soupe de sirop
d'erable

une pincee de sel

CREME

2-3 kakis murs

1 cuillere a cafe d'extrait de
vanille

shop-reset.com

Tartes a la creme anglaise

Etapes

Prechauffer le four a 180 degres Celsius.

Mettre tous les ingrédients de la base dans un robot et
meélanger jusqu'a obtenir une pate ferme et collante.
Former des boules avec les mains et les déposer dans des
moules en silicone. Enfourner 12 minutes et laisser
refroidir.

Laissez reposer ensuite pour que la croute se raffermisse.

Pendant ce temps, ajoutez les kakis murs et la vanille dans
votre mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance
cremeuse. Le meilleur pudding a la vanille | Versez le
pudding dans les petites tartelettes. A déguster
immeédiatement ou a conserver au refrigerateur pendant
une heure | J'adore ces petites bouchees. Elles se
conservent parfaitement au réfrigérateur pendant quelques
jours |
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Ingrédients

60 g de fruits rouges
surgelees (j'ai utilisé des
mures, des groseilles, des
canneberges et des
framboises)

80 ml d'eau

1 cuillére a soupe de sirop
d'erable (facultatif)

PUDDING A LA VANILLE

2 kakis murs

1 cuillére a café d'extrait de
vanille en poudre

Etapes

Ajoutez les fruits rouges congelées et I'eau dans une casserole et
laissez mijoter pendant 20 minutes a feu moyen-doux.

Ajoutez du sirop d'érable ou 1 cuillere a soupe de sucre de coco ou
laissez-le de coté si vous le souhaitez tres peu sucreé.

Lavez vos kakis, retirez la partie supérieure de la tige et versez le tout
dans un blender avec l'extrait de vanille (pas besoin d'eau
suppléementaire ; vous voulez une créme épaisse). Mixez jusqu'a obtenir
une consistance lisse et crémeuse. Il est important d'utiliser des kakis
bien murs, sinon vous obtiendrez une consistance gélatineuse (c'est
quand méme délicieux ).

Versez la confiture de fruits rouges chaude dans vos bocaux ou bols et
ajoutez la creme a la vanille. L'association des fruits rouges chauds et
de ce delicieux pudding a la vanille est divine | J'en ai fait un dessert
délicieux et sans matieres grasses, mais vous pouvez aussi le deguster
avec la sauce a la vanille de la recette du Bratapfel.
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170 g de graines de lin
dorées (mixer pour obtenir
de la farine de lin)

60 g de graines de tournesol
(ou de graines de courge ou
moitié-moitié)

75 g de graines de sésame
120 ml d'eau

1 cuillere a café de sel

1 cuillere 4 soupe de beurre
d'amande

Commencez par ajouter les graines de lin dans votre mixeur et mélangez jusqu'a
obtenir de la farine.

Ajoutez la farine de graines de lin, les graines de tournesol, les graines de sésame,
'eau et le sel dans un bol et laissez tremper pendant 15 a 30 minutes.

Prechauffer le four a 170 °C. Transférer le mélange dans un blender, ajouter le
beurre d'amande et mixer grossierement.

Etalez le mélange de graines sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et utilisez une autre feuille de papier sulfurisé par-dessus pour bien

aplatir la pate sans qu'elle ne colle aux mains (important). Plus vous pressez

finement, plus vos crackers seront croustillants.

Faites cuire les crackers pendant 30 minutes, puis retournez-les (en utilisant a
nouveau la 2eéme feuille de papier sulfurise pour que la pate ne se brise pas).

Enfournez encore 20 minutes et laissez refroidir complétement. Idéal aussi a
préparer la veille et faire cuire les crackers le matin pour un brunch salé.

Cassez-les en morceaux et SAVOUREZ ) si croustillants, délicieux et riches en
protéines et en graisses saines.
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Fromage

vegetalien

o ’ 0
Ingrédients

200 g de noix de cajou
trempees

160 g de noix de
macadamia trempées

2 capsules de
probiotiques (seulement
la poudre)

60 ml d'eau

facultatif : ciboulette et
aneth fraiche

1

o~ [\

Gl =

shop-reset.com
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Etapes
Ajoutez les noix de cajou trempees, les noix de
macadamia, la poudre de probiotique et l'eau dans un
blender et mixez jusqu'a obtenir une consistance
crémeuse. Evitez d'ajouter plus d'eau et utilisez une
spatule pour racler les parois du blender.

Versez le mélange dans une étamine ou un torchon et
appuyez trés fort pour faire sortir tout liquide
supplémentaire.

Conservez le fromage dans le torchon et laissez-le
fermenter pendant 24 heures a température ambiante.

Une fois cela fait, laissez-le nature ou ajoutez des
herbes fraiches comme de la ciboulette et de l'aneth -
les deux vont tres bien.

Transférez le fromage dans votre moule preféere. J'ai
utilisé un petit moule a gateau rond et je le conserve
au refrigérateur. Plus vous le laissez reposer, plus il
devient ferme. J'ai laissé reposer le mien 3 jours.
Parfait & préparer a l'avance.

Prge 55
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Confiture

Ingrédients

340 g de figues séchées,
tremper pendant 30 minutes 240
ml d'eau

2 cuilleres a soupe de sucre de
CoCco

1 cuillere &4 soupe de vinaigre de
cidre

shop-reset.com
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de figues

Etapes

Faites tremper les figues dans de
'eau tiede pendant 30 minutes,

puis coupez-les en petits morceaux.

Ajoutez les figues hachées dans une
casserole avec 120 ml d'eau, le

sucre de coco et le vinaigre de cidre.

Laissez mijoter a feu moyen-doux
pendant 10 minutes. Ajoutez 120 ml
d'eau et laissez mijoter 20 minutes
supplémentaires en remuant bien.

Transférez la confiture de figues

dans un bocal en verre et conservez-

la au réfrigérateur jusqu'a une
semaine. J'adore l'accompagner de
ma recette de pain et de fromage.
Une association parfaite | 10/10 !

Préten

30 minutes
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Pain multigrains sans gluten
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Préten

70 min + 1 heure de cuisson

Ingrédients

200 g d'avoine

60 g de graines de tournesol
60 g de graines de courge
856 g de graines de lin

3 cuilléres a soupe de
graines de chia

3 cuilléres a soupe de
psyllium

1 cuilléere a cafe de sel

1 cuillére a soupe de sirop
d'érable

500 ml d'eau

o
-
g

i

72

. "'(:Tr

Etapes

1.Préchauffer le four a 175 degrés Celsius.

2 Mélanger tous les ingrédients secs
ensemble et bien mélanger.

3.Ajouter l'eau et le sirop d'érable et laisser
tremper pendant 10 minutes.

4 Versez le meélange dans un moule a
patisserie recouvert de papier sulfurise et
faites cuire au four pendant 30 minutes.
5.Retournez deélicatement le pain et faites-le
cuire encore 30 minutes.

shop-reset.com ?7057
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romage crémeux vegan

Ingrédients

200 g de noix de cajou
120 ml d'eau

1T cuillére a café de sel

aneth et ciboulette

Drofore

Elapes

Ajoutez les noix de cajou, l'eau et le
sel dans un blender et mixez jusqu’a
obtenir une consistance crémeuse.

Versez la creme dans un bol et
ajoutez les herbes fraiches.
Transferez ensuite le melange dans
une étamine et pressez pour extraire
'excedent de liquide.

Laissez le fromage a la creme dans
'étamine, formez une boule ronde et
placez-la au refrigérateur pendant la
nuit.

Le fromage a été la chose la plus difficile 2 abandonner pour moi quand j'ai

voulu devenir entierement végétalien et avoir des alternatives saines

comme ma délicieuse recette de fromage crémeux est tellement utile !!

+ pas de ballonnements, peau nette et zéro cholestérol. OUILI !

shop-reset.com
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Prét en

5 minutes

Ingrédients

300 g de pois chiches cuits

80 ml d'eau de la boite de pois
chiches

1 a 2 cuilléres a café de graines de
cumin (cumin moulu facultatif)

1 a 2 cuilleres a café de graines de
coriandre (graines de fenouil
facultatives)

le jus d'un citron

1 cuillére a café de sel

2 cuilleres a soupe de tahini

GARNITURES FACULTATIVES
pois chiches grillés
grenade

Eta pes

1.Ajoutez tous les ingrédients dans un
robot et meélangez jusqu'a obtenir une
consistance crémeuse.

2. Transférez le houmous dans un bol,
garnir de pois chiches rotis, de grenade
de poivre ou laissez-le nature. ;)

Une recette facile & préparer en 2
minutes, riche en protéines et parfaite a
conserver au reéfrigérateur pendant
quelques jours. J'adore le deguster avec
mes crackers aux graines maison ou
avec du pain multigrains, des tranches
de concombre frais et des graines de
courge | MIAM | C'est la recette du
houmous de ma grand-meére, elle le fait
chaque semaine et en met partout | Bon
appetit |
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Betteraves roties

Ingrédients

6 petites betteraves (de
toutes les couleurs)

2 pot de yaourt a la noix
de coco

aneth frais

shop-reset.com

Etapes
l Prechauffer le four a 200 degrés Celsius.

Lavez vos betteraves et disposez-les entieres

2 sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.
Faites cuire au four pendant 45 minutes et
laissez refroidir ensuite.

3 Dans un bol, ajoutez le yaourt a la noix de
coco, des betteraves roties par-dessus, de
'aneth frais et du poivre noir. Je ne suis
généralement pas fan de betteraves, mais
cette association est délicieuse | Le gout du
yaourt a la noix de coco frais et des
betteraves roties sucrees se marient a
merveille et sont en plus trés jolis |

Foge g1
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Fruité, copieux, délicieux — pas aussi calorique

Préten
45 min

Ingrédients

1/2 courge butternut

1 aubergine

1 poireau

2 carottes

2 branches de céleri

70 g de chataignes cuites

1 cuillere a café de cannelle,

le zeste et le jus d'une orange

130 g de noix (j'ai utilise des noix du Brésil, des
pistaches, des noix)

300 g de pois chiches cuits (mixez 1 a 2 fois)
45 g de canneberges sécheées, hachées

40 g d'abricots secs, hachés

2-3 dattes Medjool, dénoyautées et hacheées
1 cuillere a soupe de miso blanc

1 cuillére a soupe de vinaigre de cidre

Etapes

1. Préchauffez le four a 200 degrés Celsius.

2. Pelez la courge butternut (ou laissez la peau si vous
préférez) et coupez-la en petits cubes. Disposez-les sur une
plaque recouverte de papier sulfurisé et enfournez pendant
40 minutes.

3. Pendant ce temps, coupez tous les autres légumes, vy
compris les chataignes. Faites-les revenir dans une poéle
antiadhésive avec un peu d'eau pendant 10 minutes.

4. Ajoutez la cannelle, le zeste d'orange, une tasse de noix
hachées, les pois chiches, les abricots secs, les canneberges,
les dattes, le miso blanc et un filet de vinaigre de cidre de
pomme. Laissez mijoter encore 10 minutes.

5. Une fois la courge cuite, profitez-en peut-étre pour faire
une petite pause (ou mon entrainement de 9 minutes pour
booster votre énergie &).

6. Mixez la moitié de la courge rotie avec un tiers de tasse de
chéataignes cuites et un quart de tasse d'eau jusqu'a
obtention d'une purée lisse.

7. Ajoutez ensuite cette purée ainsi que le reste des cubes de
courge dans la poéle. Mélangez bien. Cette étape peut tout a
fait étre realisée la veille de Noél pour un gain de temps le
jour J

8. Versez le meélange dans un moule a patisserie recouvert de
papier cuisson. Enfournez pendant 45 minutes a 200 °C.
Laissez refroidir au moins 15 minutes avant de démouler pour
que le tout se tienne bien.

Ce melange donne deux petits moules (comme ceux sur la
photo) ou un plus grand. Vous pouvez aussi le répartir dans
des moules a muffins en silicone pour obtenir de jolies
portions individuelles. Servez-les avec du chou rouge et des
pommes de terre. Bon appeétit !

Cette recette est non seulement délicieuse, mais aussi super
nutritive. Je l'adore |
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Ingrédients

T pomme aigre, rapee

petit morceau de gingembre,

rape

400 g de canneberges
fraiches (ou congelées)

jus de 2 oranges

2 cuilleres a soupe de sucre
de coco

1 baton de cannelle

60 ml d'eau

1

Préten

10 minutes

Etapes

Commencez par raper la pomme et le
gingembre (je n'ai pas pelé ma pomme mais
vOus pouvez tout a fait le faire).

Ajoutez tous les ingrédients dans une poéle
antiadhesive et faites revenir pendant 20
minutes.

Laissez refroidir la sauce, retirez le baton de
cannelle et conservez-la dans un récipient
hermetique pendant 3 a 4 jours au refrigérateur.

Une sauce délicieuse, légere, crémeuse et
savoureuse, et en plus, tellement saine | Super |

Prge 74
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7 grosses pommes de terre a cuire

SAUCE

130 g de noix de cajou trempees

40 g de chataignes cuites

jus d'un citron

1 cuillere a soupe de vinaigre de
cidre

240 ml d'eau

1 cuilléere a café de miso blanc

Préchauffer le four a 200 degrés Celsius.

Epluchez vos pommes de terre et coupez-les trés finement. Si les
tranches sont trop grosses, la cuisson sera plus longue. )

Placez les tranches de pommes de terre dans un moule a patisserie
recouvert de papier sulfurisé.

Préparez les ingrédients de la sauce en ajoutant tous les
ingrédients dans un mixeur et mélangez jusqu'a obtenir une

consistance crémeuse.

Versez la sauce sur votre gratin de pommes de terre et enfournez.
Faites cuire 45 minutes jusqu'a ce que la crolte soit bien dorée.

Laissez refroidir 10 minutes (ou plus) avant de servir. Tellement
crémeux et delicieux. J'adore celui-la.

Prge 95
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Les meilleures pommes de terre croustillantes sans huile que tout 1le monde adore !!!

Préten
45 min

Ingrédients

1 kg de pommes de terre
grenailles

2 cuilleres a soupe
d'herbes de Provence

SAUCE

1 a 2 cuilleres a soupe de
yaourt a la noix de coco

1 concombre haché

1 bouquet de ciboulette
poivre noir, sel

Etapes

1. Cuire les pommes de terre a la
vapeur pendant 20 a 25 minutes.

2. Laissez-les refroidir, coupez-les en

moities, placer dans une friteuse a air
et saupoudrer d'herbes de Provence
sur le dessus.

3. Faites curie les pommes de terre
pendant 20 minutes 4 180-200 degres
jusqu’a ce qu’elles soient croustillants
et dorés.

4. Pendant ce temps, préparez votre
sauce : ajoutez le yaourt a la noix de
coco, le concombre et la ciboulette
dans un bol et bien mélanger. Garnir
de poivre noir et de sel (facultatif) et
placez la sauce dans le réfrigérateur
jusqu'a ce que vous serviez les
pommes de terre. C'est tellement
simple et deélicieux, tout le monde
'ADORE !
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2 poignees de haricots verts 16 i dies

2 cuilleres a soupe d'amandes
hachees

SAUCE

2 cuilleres a soupe de tahini jus de
2 citrons

1/2 cuillere a cafe de sel
facultatif : 1 cuillere a café de
cumin moulu

1. Commencez par cuire les haricots verts a la vapeur pendant
environ 10 minutes.

2. Pour préparer la sauce, ajoutez tous les ingréedients dans un
mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

3. Versez sur les haricots verts, garnissez d'amandes hachées, de
sel et de poivre et dégustez |

Prge 57

60 minutes

1 petite téte de chou rouge
2 petites pommes rapees

2 cuilléeres a soupe de sucre
de coco

2 anis etoilés

1 baton de cannelle

60 ml d'eau (ajouter plus si
neécessaire)

jus et zeste d'une orange

1. Rapez le chou pour obtenir des laniéres trés fines.
2. Rapez egalement la pomme et ajoutez-la

avec tous les autres ingrédients dans une casserole
et cuire environ 45 minutes a feu moyen.

Ajoutez plus d'eau au cas ou cela deviendrait trop
sec

3. Laissez refroidir, retirez la cannelle et l'anis et
conservez-les dans un récipient hermétique pendant
3 a 4 jours. J'ai trouvé que c'était encore meilleur le
lendemain. C'est un plat d'accompagnement
allemand que j'adorais quand j'étais plus jeune.’))
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Carottes roties

Carottes délicieusement réties et sucrées

1 heure

500 g de carottes

SAUCE

2 cuilléres a soupe de
sirop d'érable

1 cuillére a soupe de
vinaigre de cidre

1 cuillere a café de
cannelle

1. Préechauffer le four a 180 degrés Celsius

2. Lavez vos carottes (pas besoin de les
eplucher) et retirez la tige. Mais ne la jetez :
elles sont parfaites pour les smoothies et tres
nutritives

3. Faites cuire les carottes a la vapeur pendant
seulement 5 minutes.

4.Ajouter le sirop d'érable, le vinaigre de cidre
et la cannelle dans un bol, mélanger bien. Vous
pouvez aussi les laisser mariner pendant la nuit
5. Placez les carottes sur une plague a
patisserie recouverte de papier sulfurisé et
faites cuire au four pendant 45 minutes

6. Laissez refroidir et degustez | J'adore aussi
les carottes nature au four et je les accompagne
d'avocat dans mes salades, mais c'est une
delicieuse fagcon de les rendre un peu plus chic
pour Noégl. 1)

Si vous n'étes pas fan des sauces, ces
léegumes sont tout aussi délicieux nature :
cuits a la vapeur, rotis et refroidis.
Parfaits pour accompagner un avocat
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45 min

Courge

1. Préchauffer le four a 200 degrés Celsius.

2. Coupez la courge en quartiers et placez-la sur un plateau recouvert de
papier sulfurisé.

3. Faites cuire au four pendant 45 minutes et laissez refroidir
completement ensuite, cela rend la texture et le gout encore meilleurs.

Je sais que c'est une recette trés basique, mais oh mon dieu, tellement
satisfaisante et un excellent accompagnement pour tout repas de Noél |
On pourrait en manger tous les soirs et on peut la conserver au
refrigerateur quelques jours (au cas ou il en resterait, haha). C'est
délicieux le lendemain (je la laisse froide) |

Prge 5

10 minutes

300 g de petits pois surgelés
1 yaourt a la noix de coco

1/3 de concombre, haché
poignee de ciboulette fraich
poivre noir

sel

1. Faites cuire les petits pois surgelés
a la vapeur ou laissez-les décongeler
toute la nuit au refrigeérateur.

2. Ajouter dans un bol et garnir de
yaourt a la noix de coco, de
concombre, de ciboulette, de poivre
noir et de sel (facultatif)

Une recette si simple, elle a l'air tres
décorative et j'adore la combinaison
de saveurs ici + riche en protéines
également.
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Ingrédients Préten
2 téte de brocoli 10 min
2 cuilleres a soupe de graines de
sésame
SAUCE

2 cuilléeres a soupe de tahini
jus de 2 citrons

1/2 cuillere a café de sel
facultatif : 1 cuillere a café de
cumin moulu

,
Etapes

1. Commencez par cuire le brocoli a la vapeur pendant environ 10
minutes maximum.

2. Pour préparer la sauce, ajoutez tous les ingrédients dans un
mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

3. Versez sur le brocoli, garnissez de graines de sésame, de sel et
de poivre et dégustez |

shop-reset.com

Prge 100

Préten

25 minutes

Ingrédients

1 kg de pommes de terre
grenailles

1 bouquet de ciboulette
fraiche, hachée

facultatif : sel

Etapes

1.Cuire les pommes de terre a la vapeur
pendant 25 minutes

2. Epluchez les pommes de terre et ajoutez-
les dans un plat. J'aime bien les laisser
refroidir |

3. Ajoutez beaucoup de ciboulette fraiche et
degustez | Les pommes de terre vapeur sont
un des aliments les plus rassasiants sur la
plaaaaanette et et je pourrais pas vivre sans
elles. Bon appeétit !l
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Tellement délicieux, rapide et délicieux. Parfait pour les amis et 1la famille!

Préten

40 minutes

Ingrédients

150 g de Bruxelles

1 cuillére a soupe de sirop
d'érable

1 cuillere a soupe de graines
de fenouil

1 cuillere a soupe de vinaigre
de cidre

2 dattes Medjool, hachees

70 g de chataignes cuites

GARNITURE
grenade

Etapes

1. Préchauffer le four a 200
degreés Celsius

2. Lavez et faites cuire vos choux
de Bruxelles a la vapeur pendant
5 min.

3. Transférez les choux de
Bruxelles dans un bol, ajoutez les
graines de sésame, le sirop
d'érable, le vinaigre de cidre et 2
dattes hachees (facultatif). Bien
melanger et ajouter choux de
Bruxelles sur une plaque
recouverte de papier sulfurise.
Emietter les chataignes au four
pendant 30 minutes.

4. Ajoutez la grenade avant de
servir et dégustez |

shop-reset.com
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Macaroni au fromage sain

Elapes

1. Coupez et épluchez la courge, épluchez les pommes de terre et faites-les
cuire a la vapeur pendant 20 minutes.

2. Pendant ce temps, faites cuire les pates selon les instructions de l'emballage.
3.Ajoutez la courge, les pommes de terre, la poudre de curry, le jus de citron,
l'eau et le gingembre dans votre mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance
lisse. Vous pourrez aussi ajouter 2 cuilleres a soupe de levure de biére.
Personnellement, je n'aime pas beaucoup mais cela ajoute aussi une belle
saveur de fromage.

Cette recette est tellement simple qu'il est essentiel d'utiliser des pommes de terre et une

courge de bonne qualité (= meilleur goQt). La courge a ce godt riche et noiseté que j'adore, et
pour les pommes de terre, j'adore celles qui sont bien jaunes
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Prét en

20 minutes

Ingrédients

2 pommes de terre de taille
moyenne

1/4 d'une courge

-> utilisez 1/2 courge si elle est
petite

1 cuillere a cafe de poudre de
curry (facultatif)

jus d'un citron

240 ml d'eau

petit morceau de gingembre
(facultatif)

250 g de pates sans gluten
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PATES
250 g de penne au sarrasin

SAUCE

130 g de noix de cajou trempeées
70 g de chataignes cuites

jus d'un citron

1 cuillere a soupe de vinaigre de
cidre

240 ml d'eau

1 cuillere a cafe de miso blanc

GARNITURE

« fromage » aux noix du Brésil (5
noix du Brésil hachées) poignée
de ciboulette fraiche poivre, sel

1. Commencez par cuire les
pates selon les instructions de
'emballage.

2. En attendant, ajoutez tous

les ingrédients de la sauce dans
un blender et meélanger jusqu'a
obtenir une consistance lisse.

3. Incorporer la sauce aux pates
et garnir de noix du Bresil, de
ciboulette fraiche, de poivre noir
et de sel (facultatif). Tellement
cremeux |
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//w / Craquelins, houmous, fromage

Betteraves roties, pain multigrains sans gluten, fromage
9/0(7 2

?/ w5 o/ e c/a/m/é SN 5

Pates Cacio e Pepe ou Mac n'cheese

Buche de Noél, croissant aux amandes, Lebkuchen aux
amandes

Roti de noix, sauce aux canneberges, bouchées de pommes de terre avec
sauce, carottes roties

Cheesecake aux noix de pécan, pudding au
chocolat, biscuits a l'avoine et aux cacahuétes

Pouding aux dattes et au caramel, Stollen végeétalien, mince pies, Lebkuchen au
chocolat, lait doré, chocolat chaud

=
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J'espéere que cet ebook vous aidera a passer un Noél délicieux et sain :))
et vous montrera a quel point une alimentation saine a base de
plantes peut étre satisfaisante tout en vous sentant au mieux de votre
forme:)))

Venez me suivre sur Instagram,
YouTube et obtenez mes autres
ebooks.
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Grain Free Oatmeal

Ingredients Sleps

CLIQUEZ SUR LE LIEN CI-DESSOUS POUR OBTENIR
MON LIVRE DE 100 RECETTES VEGETALIENNES ET
MON GUIDE DE MODE DE VIE SAIN.
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