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Noël Végétalien
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Ce livre est divisé selon

les sections suivantes :

Un index des recettes se

trouve sur la page suivante.
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Je suis là pour que ces fêtes soient délicieuses et
saines ! Les vraies gourmandises vous font du bien ! 

SALUT !
JE SUIS CAROLINE

J'ai lancé mon blog et mon compte Instagram il y a 5 ans pour inspirer
les gens du monde entier à 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 à 19 ans, alors

que je vivais et travaillais comme

mannequin à New York. La

pression d'être extrêmement

maigre m'a entraînée 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-même avant

tout m'a donné un sentiment de

force et, pour la première fois, j'ai

envisagé l'alimentation comme

une façon 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 à l'époque. Je suis tellement

heureuse de rendre votre

parcours santé encore plus

agréable. 

NOTRE
COMMUNAUTÉ
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MON HISTOIRE EN UN MOT 
Aimez-vous suffisamment pour
vivre un mode de vie sain ! 

Pour moi, devenir végane, c'était avant
tout témoigner de l'amour et de la
reconnaissance à mon corps. 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 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 plutôt
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-être. Tout s’est mis
en place, c’était presque comme si ma vie
me remerciait pour la façon dont je traitais
mon corps, et tous les autres aspects de
ma vie se sont améliorés également. 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 
Depuis toute petite, j’ai toujours adoré la
magie des mois de Noël. Je suis
complètement emballée par tout ce qui
touche à cette période : la pâtisserie, la déco,
les films de Noël bien cosy, les premières
neiges, les chants, la Saint-Nicolas, les
marchés… Tout me fait vibrer ! Cette année
encore, j’étais tellement impatiente que
j’avais déjà tous mes cadeaux emballés et
prêts à être glissés sous le sapin dès le 1er
décembre, haha. J’adore faire plaisir et offrir
des surprises, c’est vraiment ce qui me
remplit de joie.
Quand je pense à cet e-book, j’ai l’impression
qu’il me ressemble à 100 %. Il a été conçu
avec tout mon cœur. 
Je pense aussi très fort à toutes les
personnes qui se sentent seules pendant
cette période. Vous n’êtes 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 voilà, c’est le moment parfait pour
saupoudrer un peu de magie autour de vous,
et surtout, pour montrer à votre corps à quel
point vous êtes reconnaissante pour tout ce
qu’il vous a permis de vivre cette année.
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Les vraies gourmandises sont celles qui vous font du bien de l'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-être à long terme. Grâce à cet ebook, vous n'aurez
plus à craindre les fêtes à cause de toutes les gourmandises qui vous tentent (on est tous
passés par là, haha) et vous pourrez vous détendre pleinement et profiter pleinement de
ce moment. On connaît tous cette relation amour-haine avec Noël. On l'adore, mais on se
soucie déjà 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 passés par là, et c'est
pourquoi je suis tellement ravie de vous donner la solution pour des fêtes 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 à cuisiner en grandes quantités pour que tout le monde puisse goûter ? (Ça
vaut toujours le coup d'essayer.) Joyeux Noël à tous ! xxx 
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IL EST
TEMPS
DE VOUS
SENTIR
AU MIEUX
CET
HIVER !
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Lait doré 
Ingrédients Étapes

3 6 0  m l  d e  l a i t  d e  c a j o u  ( o u  d e  l a i t
d ' a m a n d e )  
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  s o u p e  d e  n o i x  d e  c a j o u
1  c u i l l è r e  à  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  c u r c u m a  m o u l u
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e
e n  p o u d r 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 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  l i s s e .

V e r s e z  l e  l a i t  d o r é  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  5  à  7  m i n u t e s .  

V e r s e z  d a n s  v o t r e  t a s s e  p r é f é r é e  e t
S AV O U R E Z  : ) )
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Chocolat chaud 

Étapes

Prêt en

Ingrédients

5  m i n u t e s

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

3 6 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  o u  d e  n o i x  d e
c a j o u  
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
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
1 / 4  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  m o r c e a u x  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  

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

J ' a d o r a i s  b o i r e  u n  K a k a o  b i e n  f r a i s
q u a n d  j ' é t a i s  p l u s  j e u n e .  V o u s
p o u v e z  a u s s i  l e  l a i s s e r  r e f r o i d i r  e 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  p o u r  u n e
v e r s i o n  f r a î c h e  d u  c h o c o l a t  c h a u d  !
: - ) )  P e e r  a d o r e  a u s s i  c e t t e  r e c e t t e
h e h e h  !  
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Lait chaud aux épices

Ingrédients Étapes

4 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  c r u e s
5 0 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e
3 - 4  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 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 / 4  c .  à  c a f é  c h a c u n  :
c l o u s  d e  g i r o f l e  m o u l u s ,  n o i x  d e
m u s c a d e  m o u l u e ,  c a r d a m o m e
m o u l u 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 a n s  u n  m i x e u r  e t
m i x e z  p e n d a n t  2  à  3  m i n u t e s  s i  v o u s  v o u l e z
q u e  l a  p a r t i e  s u p é r i e u r e  s o i t  m o u s s e u s e .  

Tr a n s f é r e z  l e  l a i t  c r é m e u x  d a n s  u n e  c a s s e r o l e
e t  f a i t e s  c h a u f f e r  q u e l q u e s  m i n u t e s .
S a u p o u d r e z  d e  c a n n e l l e  e t  d é g u s t e z   !  

Prêt en 5
min 

1
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Bratäpfel à la sauce vanille 
comme un strudle aux pommes chaud avec la meilleure crème à la vanille 

Étapes

Prêt en
4 0  m i n u t e s  

Ingrédients
3  p e t i t e s  p o m m e s  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d ' a v o i n e  
6  n o i x  d e  p é c a n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e
r a i s i n s  s e c s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e
b e u r r e  d ' a m a n d e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  
1  d a t t e  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  

S AU C E  À  L A  VA N I L L E  
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
2 0  g  d ' a v o i n e  t r e m p é e  
8 0  m l  d ' e a u
2  d a t t e s  M e d j o o l  
2  b a n a n e s  m û r e s
1 / 3  d e  g o u s s e  d e  v a n i l l e  

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s
C e l s i u s .  
2 .  C o m m e n c e z  p a r  a j o u t e r  l ' a v o i n e ,  l e s
n o i x  d e  p é c a n ,  l e s  r a i s i n s  s e c s ,  l e
b e u r r e  d ' a m a n d e ,  l e s  d a t t e s  e t  l a
c a n n e l l e  e t  m é l a n g e z  b i e n .  
3 .  C o u p e z  l e  h a u t  d e  l a  p o m m e  e t
r e t i r e z  l e  m i l i e u  d e s  p o m m e s  a v e c  u n e
c u i l l è r e .  
4 .  F a r c i r  l e s  p o m m e s  a v e c  l e  m é l a n g e
d e  n o i x  à  l a  c a n n e l l e ,  a j o u t e r  l e
l e  d e s s u s  d e  l a  p o m m e  e t  p l a c 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 .  
5 .  F a i t e s  c u i r e  l e s  p o m m e s  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 - l e s  r e f r o i d i r  u n  p e u .  
6 .  P e n d a n t  c e  t e m p 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  c r è m e  à  l a  v a n i l l e
d a n s  u n  m i x e u r  e t  m é l a n g e z  j u s q u ' à  c e
q u e  c e l a  s o i t  c r é m e u x .  
7 . V e r s e z  l a  c r è m e  à  l a  v a n i l l e  s u r  l e s
p o m m e s  c h a u d e s  e t  s e r v e z .
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Pouding aux dattes
et au caramel
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Pouding aux dattes et au caramel

Préparation
1 5  m i n u t e s

Prêt en
4 5  m i n u t e s  Ingrédients

Étapes

une des meilleures choses que j ai jamais mangee

1 0  d a t t e s  M e d j o o l  ( e n v i r o n  2 0 0  g )  
2 4 0  m l  d ' e a u  c h a u d e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e  c h i m i q u e
1 2 0  g  d e  b e u r r e  d e  c a j o u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  j u s  d e  c i t r o n
3 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  
3 0  g  d ' a r r o w - r o o t

S AU C E  AU  CA R A M E L
6  d a t t e s  M e d j o o l
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
2 4 0  m l  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
u n e  p i n c é e  d e  s e l  

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .
2 .  F a i r e  t r e m p e r  l e s  d a t t e s  d a n s  d e  l ' e a u  c h a u d e  e t  a j o u t e r  l a
l e v u r e  c h i m i q u e .  L a i s s e r  r e p o s e r  1 0  m i n u t e s .
3 .  D a n s  u n  r o b o t ,  a j o u t e z  l e s  d a t t e s  t r e m p é e s  ( s a n s  l ' e a u ) ,  l e
b e u r r e  d e  c a j o u ,  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e ,  l a  l e v u r e  c h i m i q u e ,
l ' a r r o w - r o o t  e t  l e  c i t r o n .
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 .
4 .  V e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  a u  c a r a m e l  d a n s  v o t r e  m o u l e .  J ' a i
u t i l i s é  d e u x  p e t i t s  m o u l e s  e t  l e s  a i  r e c o u v e r t s  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é .
j ' a d o r e  l a  t e x t u r e  e t  l e  c a r a c t è r e  q u e  l e  g â t e a u  o b t i e n t  g r â c e
a u  p a p i e r  s u l f u r i s é  +  c e l a  l e  r e n d  t r è s  f a c i l e  à  r e t o u r n e r  p l u s
t a r d .
5 .  F a i t e s  c u i r e  l e  p u d d i n g  a u x  d a t t 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  r e f r o i d i r .
L a i s s e z  r e p o s e r  a u  m o i n s  1 5  m i n u t e s  a v a n t  d e  l e  r e t o u r n e r .
V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  p r é p a r e r  c e t t e  r e c e t t e  l a  v e i l l e  d e
N o ë l .  L e s  s a v e u r s  o n t  l e  t e m p s  d e  s e  d é v e l o p p e r  e n c o r e
d a v a n t a g e ,  e t  v o u s  p o u v e z  t o u t  s i m p l e m e n t  l a i s s e r  l e s
p o u d i n g s  a u  c a r a m e l  d a n s  l e u r  m o u l e  p e n d a n t  l a  n u i t ,  p u i s
l e s  d é m o u l e r  t r a n q u i l l e m e n t  l e  l e n d e m a i n  m a t i n .
6 .  P o u r  p r é p a r e r  l a  s a u c e  c a r a m e l ,  a j o u t e z  s i m p l e m e 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  m i x e u r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  C e t t e  s a u c e  s e  c o n s e r v e  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  3  à  5  j o u r s .  
7 .  J e  c r o i s  q u e  c ' e s t  b o n  p o u r  l a  s a n t é   !  C ' e s t  l ' u n e  d e  m e s  5
r e c e t t e s  p r é f é r é s  d e  c e  l i v r e  ! !  J ' A D O R E  !  
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Ingrédients

Préparation

Étapes

Repos Prêt en
2 0  m i n u t e s  3 0  m i n u t e s  5 0  m i n u t e s  

BASE
6 0  g  d e  n o i x  d e  p é c a n
4 0  g  d ' a v o i n e
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 0  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  s i r o p
d ' é r a b l e  
1  p i n c é e  d e  s e l

GARNITURE
4 0  g  d e  c a n n e b e r g e s  
1 0 0  g  d e  r a i s i n s  s e c s  
2  d a t t e s  M e d j o o l
2  f i g u e s  s é c h é e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
c o m p o t e  d e  p o m m e s
1  c u i l l è r e  à  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 ' é p i c e s
p o u r  p a i n  d ' é p i c e s  
j u s  d ' 1 / 2  o r a n 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 e  l a  b a s e  d a n s  u n  r o b o t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  p â t e  f e r m e  e t  c o l l a n t e .  L a  b a s e  e l l e - m ê m e  e s t  v r a i m e n t  d é l i c i e u s e   !
E n c o r e  m e i l l e u r e  q u e  l ' o r i g i n a l e ,  à  m o n  a v i s   !

U t i l i s e z  l e s  2 / 3  d e  l a  p â t e  p o u r  l a  b a s e  d e  v o s  t a r t e l e t t e s  e t  v e r s e z - l a  d a n s  v o s
m o u l e s  e n  s i l i c o n e .  U t i l i s e z  l e  r e s t e  d e  p â t e  e t  é t a l e z - l a  p o u r  d é c o u p e r  d e s
p e t i t e s  é t o i l e s .  V o u s  p o u v e z  s o i t  é t a l e r  u n  p e u  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  s u r  v o t r e
p l a n  d e  t r a v a i l  p o u r  é v i t e r  q u e  l a  p â t e  n ' y  c o l l e ,  s o i t  l ' é t a l e r  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t  r e c o u v r i r  d ' u n e  a u t r e  f e u i l l e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  

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

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 ,  a j o u t e z  l e s  é t o i l e s  d e  b i s c u i t s
p r é p a r é e s  p r é c é d e m m e n t  e t  c o n s e r v e z  l e s  m i n c e  p i e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  t o u t e  l a
n u i t  p o u r  q u ' e l l e s  d u r c i s s e n t .  V o u s  p o u v e z  a u s s i  l e s  p l a c e r  a u  c o n g é l a t e u r  3 0
m i n u t e s  p o u r  a c c é l é r e r  l e  p r o c e s s u s .  : )  U n  d é l i c e  !  J ' e s p è r e  q u e  v o u s  l e s
a d o r e r e z  !  
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Ingrédients

3

4

2

5

Étapes
1 5 0  g  d e  f a r i n e
d ' a m a n d e s  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
s i r o p  d ' é r a b l e
1 / 2  t a b l e t t e  d e
c h o c o l a t  v é g é t a l i e n n e  
4 0  g  d ' a m a n d e s  e f f i l é e s  

O M G ,  j e  d o i s  d ’ a b o r d  d i r e  q u e  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  p a r c e  q u e  a )
e l l e  e s t  t e l l e m e n t  r a p i d e  à  p r é p a r e r  b )  e l l e  m e  r a p p e l l e  m e s  s o u v e n i r s  d ’ e n f a n c e
h a h a  e t  c )  e l l e  e s t  t e l l e m e n t  d é l i i i i c i e u s e  m a i s  c o m p l è t e m e n t  s a i n e .  

A j o u t e z  l a  f a r i n e  d ’ a m a n d e  e t  l e  s i r o p  d ' é r a b l e  d a n s  v o t r e  r o b o t  e t  m i x e z  p e n d a n t  1
à  2  m i n u t e s .  L a  p r é p a r a t i o n  d o i t  ê t r e  m o e l l e u s e  e t  f e r m e .
 

F o r m e z  d e s  d e m i - l u n e s  a v e c  l a  p â t e  e t  d i s p o s e z - l e s  s u r  u n e  p l a q u e .  S i  v o t r e  p â t e
d ' a m a n d e s  e s t  t r o p  m o l l e ,  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  à  6 0  m i n u t e s .  

P r e n e z  l e s  a m a n d e s  e f f i l é e s  e t  d é p o s e z - l e s  d é l i c a t e m e n t  a u  c e n t r e  d e  v o s
d é l i c i e u x  H ö r n c h e n .  I l  f a u t  l e s  p l a c e r  u n e  à  u n e ,  d o n c  u n  p e u  d e  p a t i e n c e  e s t
n é c e s s a i r e ,  m a i s  h o n n ê t e m e n t ,  ç a  e n  v a u t  l a r g e m e n t  l a  p e i n e  !  S u r t o u t  q u ’ i c i ,  o n
n ’ u t i l i s e  a u c u n  i n g r é d i e n t  d o u t e u x  c o m m e  d a n s  c e r t a i n e s  r e c e t t e s  c l a s s i q u e s ,
h e h e .

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

Croissant aux amandes

meilleure
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Stollen végétalien 

Un classique allemand rendu sain 
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Ingrédients Étapes

M É L A N G E  D E  F R U I T S  
5 0  g  d e  r a i s i n s  s e c s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
h a c h é e s
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  h a c h é e s
3  f i g u e s  s é c h é e s ,  h a c h é e s  
3  a b r i c o t s  s e c s  h a c h é s ,
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a n a n a s  o u  d e
p a p a y e  s é c h é s  ( f a c u l t a t i f )  

PÂTE 
5 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  
4 0  g  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
1 2 0  g  d ' a m a n d e s  e n  p o u d r e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a n n e l l e
1  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
l e  z e s t e  d ' u n e  o r a n g e ,  
l e  z e s t e  d ' u n  c i t r o n  ( f a c u l t a t i f )
5 0  g  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  l e v u r e  c h i m i q u e  
2 4 0  m l  d e  l a i t  d e  n o i s e t t e  ( o u
d ' a m a n d e )  

PAT E  D ’ A M A N D E
7 5  g  d ' a m a n d e s  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  s i r o p
d ' é r a b l e  

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

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

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

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

E n f o u r n e z  p e n d a n t  4 0  à  4 5  m i n u t e s ,  p u i s  l a i s s e z  r e f r o i d i r .  V o u s  p o u v e z  p r é p a r e r
l e  m é l a n g e  d e  f r u i t s ,  l a  p â t e  e t  l a  p â t e  d ' a m a n d e s  à  l ' a v a n c e  e 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 .  D é g u s t e z - l e s  p o u r  u n  p e t i t - d é j e u n e r  d e  N o ë l  c o n v i v i a l  o u  u n
g o û t e r .  

fait 8

Prêt en
45 minutes 
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Lebkuchen Healthy
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Lebkuchen aux amandes

Prêt en Ingrédients

Étapes

4 0  m i n u t e s  

OMG, si lisse, doux, délicieux ET sain aussi hehe ! 

4 0 0  g  d e  f a r i n e  d e  n o i s e t t e s
S a u c e  a u  c a r a m e l  ( 1 2  m e d j o o l
d a t t e s ,  2 4 0  m l  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 )
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  ( 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

Pâte d'amande 
1 5 0  g  d e  p o u d r e  d ' a m a n d e s
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  

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

1 . P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 7 0  d e g r é s  C e l s i u 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  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  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 . F o r m e r  d e s  m i n i - L e b k u c h e n  a v e c  l e s  m a i n s  e t  l e s
d é p o s e r  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  r e c o u v e r t e  d e
p a p i e r  s u l f u r i s é .  C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  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  l o r s q u ' i l s
s o n t  s o r t e n t  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 .  

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

8 . V e r s e z  e n s u i t e  l e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  s u r  l a  c o u c h e
d e  p â t e  d ' a m a n d e  ( c e l a  s e r a  t e l l e m e n t  L I S S E  ! ! )  e t
r e m e t t e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  e n v i r o n  1 0
m i n u t e s .  D É L I C I E U X  ! ! !
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Lebkuchen classique 

Ingrédients

Étapes

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

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

Un Noel sain et delicieux 

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 7 0  d e g r é s  C e l s i u 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  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
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 .  F a ç o n n e z  d e s  m i n i - L e b k u c h e n  o u  d e s  p l u s  g r a n d s  c o m m e  i c i  a v e c  v o s
m a i n s  e t  p l a c e z - l e s  s u r  u n e  p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  E n f o u r n e z
p o u r  1 2  m i n u t e s  a u  f o u r .  
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 .
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  ( a u  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  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 ) .
8 .  G a r n i s s e z  c h a q u e  L e b k u c h e n  d e  q u e l q u e s  a m a n d e s  c r u e s  e t  l a i s s e z - l e s
r e f r o i d i r .  
9 .  C o n s e r v e z  v o s  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  e t  u n  c a d e a u  d e  N o ë l  i d é a l  !  B o n  a p p é t i t  !  
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Prêt en
3 0  m i n u t e s
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pain d'épices allemand 
Cadeau parfait pour vos amis, votre

famille, vos voisins et tous ceux qui

aiment les sucreries :) 
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Lebkuchen à la pistache 

Ingrédients

Étapes
1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 7 0  d e g r é s  C e l s i u 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 e s  a b r i c o t s  s é c h é s  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  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
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 ,  l e s  f i g u e s  s è c h e s  e t  l e s
p i s t a c h e 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 .  F o r m e r  d e s  m i n i - L e b k u c h e n  a v e c  l e s  m a i n s  e t  l e s  d é p o s e r  s u r  u n e  p l a q u e  d e
c u i s s o n  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  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 .  
7 .  P e n d a n t  c e  t e m p s ,  h a c h e z  l e s  p i s t a c h e s  g r i l l é e s  p o u r  l a  g a r n i t u r e  e t  r é s e r v e z .
8 .  F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  e t  v e r s e z - l a  s u r  l e  L e b k u c h e n  p o u r  l e s
n a p p e r .
V e r s e z  i m m é d i a t e m e n t  d e s  p i s t a c h e s  s u r  l e  d e s s u s  p o u r  q u ' e l l e s  a d h è r e n t  a u
c h o c o l a t  f o n d u  e t  n e  t o m b e n t  p a s  p l u s  t a r d .
9 .  C o n s e r v e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  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  e n  v e r r e  e t
d é g u s t e z - l e s  p e n d a n t  l e s  f ê t e s .  J ' a d o r e  l e  r e d u  !  L e  c r o q u a n t  d e s  p i s t a c h e s  e t  l e
m o e l l e u x  d e s  f i g u e s  s o n t  t o u t  s i m p l e m e n t  d é l i c i e u x   !  

4 0 0  g  d e  f a r i n e  d e  n o i s e t t e s
S a u c e  c a r a m e l  ( 1 2  d a t t e s
m e d j o o l ,  2 4 0  m l  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 )
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  
z e s t e  d ' u n e  o r a n g e  ( 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  
7  f i g u e s  s é c h é e s ,  h a c h é e s  
8 0  g  d e  p i s t a c h e s  g r i l l é e s ,
h a c h é e s  

GARNITURE
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
v é g é t a l i e n n e
8 0  g  d e  p i s t a c h e s  g r i l l é e s ,
h a c h é e s

Quand vous pensez que rien ne va essayez les

Prêt en
3 0  m i n u t e s  
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Lebkuchen au chocolat 

Préparation
1 5  m i n u t e s  

Cuisson 
1 5  m i n u t e s  

Prêt en
3 0  m i n u t e s  

Étapes

Ingrédients

Lebkuchen allemand avec un delicieux croquant au chocolat 

BASE
20 0  g  d e  f a r i n e  d e  n o i s e t t e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  z e s t e  d ' o r a n g e  ( b i o )
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  z e s t e  d e  c i t r o n  ( f a c u l t a t i f )  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e  c a c a o  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' é p i c e s  p o u r  p a i n  d ' é p i c e s
6  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e  n o i s e t t e  ( o u  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e )  J ' a i  f a i t  l e s  d e u x  v e r s i o n s  e t  j e  l e s  a i  a u t a n t  a d o r é e s  
6 0  m l  d ' e a u

GARNITURES
5 0  g  d ' a m a n d e s  o u  d e  n o i s e t t e s ,  h a c h é e s
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  ( u t i l i s e z  d u  c h o c o l a t  a u  l a i t
v é g é t a l i e n  o u  n o i r  s e l o n  v o t r e  p r é f é r e n c e ,  l e s  d e u x
f o n c t i o n n e n t  b i e n )  

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .
2 .  M e t t e z  l e s  d a t t e s  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  2  à  3  f o i s
p o u r  o b t e n i r  u n e  p â t e  ( s a n s  t r o p  m i x e r ) .  S i  v o s  d a t t e s  s o n t  m o l l e s ,
v o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  l e s  é c r a s e r  a v e c  v o s  m a i n s  o u
H a c h e r  f i n e m e n t .  L e s  t r o i s  o p t i o n s  f o n c t i o n n e n t   !
3 .  A j o u t e z  l a  p â t e  d e  d a t t e s  a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d a n s
u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n .
4 .  F o r m e z  e n v i r o n  9  b o u l e s  a v e c  l e  m é l a n g e  e t  p l a c 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
c e n t r e  p o u r  o b t e n i r  l a  f o r m e  d ' u n  b i s c u i t ,  p u i s  e s s a y e z  d e  l e s
f o r m e r  d e  m a n i è r e  à  c e  q u e
l e  m i l i e u  e s t  u n  p e u  p l u s  h a u t  q u e  l ' e x t é r i e u r  d u  b i s c u i t .
5 . A j o u t e z  l e s  a m a n d e s  b l a n c h e s  h a c h é e s  s u r  l e  d e s s u s ,  a p p u y e z
l é g è r e m e n t  s u r  l a  p â t e  p o u r  q u ' e l l e s  c o l l e n t .  
6 .  P l a c e z  l e  p l a t e a u  a u  f o u r  e t  f a i t e s  c u i r e  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .
L e s  L e b k u c h e n  a u  c h o c o l a t  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  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s .
m i n u t e s .  
7 .  A j o u t e z  m a i n t e n a n t  l a  c o u c h e  d 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
t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v e g a n  ( n o i r  o u  a u  l a i t )  e t  é t a l e z - l a  s u r  v o t r e
L e b k u c h e n  c u i t .  
8 .  V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  l e  L e b k u c h e n  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  q u e l q u e s  s e m a i n e s .  C ' e s t
a u s s i  u n  d é l i c e .
C a d e a u  d e  N o ë l .  : ) )  I l s  s o n t  t e l l e m e n t  d é l i c i e u x ,  j ' a d o r e  l e
c r o q u a n t  d e s  a m a n d e s  e t  i l s  o n t  a u s s i  l ' a i r  s i  d é c o r a t i f s  q u a n d
v o u s
m e t t e z - l e s  d a n s  u n e  j o l i e  b o î t e  o u  u n  b o c a l  e n  v e r r e .  : ) )
A P P R É C I E Z  ! !  
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Buche
de Noel 
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Bûche de Noël 

Prêt en
4 5  m i n

Ingrédients

Étapes

OMG, si lisse, doux, délicieux ET sain aussi hehe ! 

1 8 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  p o u d r e  d ' a r r o w - r o o t  
5 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 c a o  e n  p o u d r e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e  c h i m i q u e
u n e  p i n c é e  d e  s e l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
2 4 0  m l  d e  l a i t  v é g é t a l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c o m p o t e  d e  p o m m e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e  n o i s e t t e

C R È M E  À  L A  VA N I L L E
2  k a k i s  m û r 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 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  

N A P PAG E
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
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  c a c a o  e n  p o u d r e  
2 4 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 7 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
2 . A j o u t e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  s e c s  d u  g â t e a u  d a n s  u n  b o l ,  b i e n
m é l a n g e r .  A j o u t e r  l e  v i n a i g r e ,  l e  l a i t  v é g é t a l ,  l a  c o m p o t e  d e  p o m m e s  e t  l e
b e u r r e  d e  n o i s e t t e .  B i e n  m é l a n g e r  a v e c  l e  m é l a n g e  s e c  p o u r  o b t e n i r  u n e
b e l l e  p â t e  é p a i s s e .  
3 .  P r e n d r e  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 ' u n  p a p i e r  s u l f u r i s é  d e  2 4
x  3 0  c m .  L a  t a i l l e  d e  l a  f e u i l l e  e s t  i m p o r t a n t e  p o u r  p o u v o i r  r o u l e r  l e
g â t e a u  p l u s  t a r d .  
4 .  Tr a n s f é r e r  l a  p â t e  s u r  l a  p l a q u e  p r é p a r é e  e t  é t a l e z - l a  u n i f o r m é m e n t .
V o u s  d e v e z  o b t e n i r  u n e  b e l l e  c o u c h e  d ' e n v i r o n  1  c m  d ' é p a i s s e u r .  C u i r e
a u  f o u r  p e n d a n t  1 2  à  1 4  m i n u t e s .  L a i s s e r  r e f r o i d i r .
5 .  P e n d a n t  c e  t e m p s ,  p r é p a r e r  l a  c r è m e  à  l a  v a n i l l 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 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
l i s s e .  V e r s e z  l a  c r è m e  à  l a  v a n i l l e  s u r  l e  g â t e a u  a u  c h o c o l a t ,  p u i s
e n r o u l e z  D O U C E M E N T  ( ! ! )  l e  g â t e a u  d ' u n  b o u t  à  l ' a u t r e .  
6 .  P l a c e r  d é l i c a t e m e n t  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  l a  p r é p a r a t i o n
d u  n a p p a g e  a u  c h o c o l a t .  A j o u t e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l e s  d a t t e s ,  l e  c a c a o
e n  p o u d r e  e t  l e  l a i t  d ' a m a n d e  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m é l a n g e r  j u s q u ' à   
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  
7 .  S i  v o u s  a v e z  u n  p e u  d e  t e m p s  s u p p l é m e n t a i r e ,  l a i s s e z  l e  g â t e a u  e t  l e
n a p p a g e  a u  c h o c o l a t  d u r c i r  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  u n e  h e u r e  a v a n t  d e
l e  n a p p e r .  V e r s e z  l e  n a p p a g e  a u  c h o c o l a t  s u r  l e  g â t e a u  e t  u t i l i s e r  u n e
f o u r c h e t t e  p o u r  t r a c e r  d e s  l i g n e s .  C o n s e r v e z  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  q u e l q u e s  j o u r s  ( m ê m e  s ' i l  s e r a  p r o b a b l e m e n t  c o n s o m m é  p l u s
t ô t .  a h a h a  l e  m i e n  n ' a  d u r é  q u e  2  j o u r s  p a r c e  q u ' i l  e s t  t e l l e m e n t  b o n  e t
l i t t é r a l e m e n t  l e  g â t e a u  l e  p l u s  c r é m e u x  e t  l e  p l u s  s a t i s f a i s a n t  ! ! )

Love
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Boulles au
Massepain

Prêt en
5 min 
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Boules aux amandes

Ingrédients

2 

Étapes
1 4 0  g  d ' a m a n d e s  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
s i r o p  d ' é r a b l e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
p o u d r e  d e  c a c a o  

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

F o r m e r  u n  l o n g  r o u l e a u ,  l e  c o u p e r  e n  m o r c e a u x  d e  1  c m
e t  f o r m e r  d e s  b o u l e s .  R e c o u v r i r  l e s  b o u l e s  d e  c a c a o  e n
p o u d r e  e t  c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r .  

U n e  d é l i c i e u s e  f r i a n d i s e  f a c i l e  à  p r é p a r e r  e n  2  m i n u t e s  e t
q u i  m e  r a p p e l l e  l a  p é r i o d e  d e  N o ë l  e n  A l l e m a g n e  ! !  : ) ) ) )
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4

3

Étapes
9 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
4  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
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e  c a c a o  
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  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  a v e c  4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u
1 0  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l a i t  v é g é t a l  
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n n e ,  h a c h é e

+  m o r c e a u x  p o u r  l e  c e n t r e  d u  f o n d a n t

SAUCE À LA VANILLE 
7 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 2 0  m l  d e  l a i t  v é g é t a l  
1 2 0  m l  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
2  d a t t e s  M e d j o o l

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

E n f o u r n e z  p o u r  1 8  m i n u t e s  e t  p r é p a r e z  v o t r e  s a u c e
v a n i l l e  p e n d a n t  c e  t e m p s .  V e r s e z  t o u t e  l a  s a u c e  v a n i l l e
d a n s  u n  b l e n d e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e
e t  c r é m e u s e .  U n  v r a i  d é l i c e   !  

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

Fondant au chocolat
Le prefere de Peer 
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Ingrédients
1

2
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Biscuits à l'avoine, au chocolat et aux cacahuètes 

Prêt en
3 0  m i n u t e s

Étapes 

Ingrédients

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

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

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

2 . É c r a s e z  l e s  b a n a n e s  a v e c  u n e
f o u r c h e t t e ,  P l u s  v o s  b a n a n e s
s o n t  m û r e s ,  m i e u x  c ' e s t   ! : )  

3 . A j o u t e z  t o u s  l e s  a u t r e s
i n g r é d i e n t s  e t  m é l a n g e z  b i e n .  

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

5 . C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  1 8
m i n u t e s .

6 . J ' a i m e  l e s  l a i s s e r  r e f r o i d i r  e n v i r o n
3 0  m i n u t e s  a u  f o u r  u n e  f o i s
é t e i n t .  I l s  o n t  e n c o r e  m e i l l e u r
g o û t  l e  l e n d e m a i n .  L e  b i s c u i t
p a r f a i t  !  M I A M  !  

J e  l e s  a d o r e  !  C ' e s t  a u s s i  u n  c a d e a u  i d é a l .
P r é p a r e z - e n  u n e  g r a n d e  q u a n t i t é ,  c o n s e r v e z -
l e s  d a n s  u n  b o c a l  e n  v e r r e ,  e n t o u r e z - l e s  d ' u n
r u b a n  e t  v o u s  f e r e z  d e s  h e u r e u x  !  : )  

Note 
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Donnez-moi à

quelqu'un et il sera

heureux !

@
C

n
u n

d

l e

e t

e t

e t

s
r

r
l

l

j e

j e

s h o p - r e s e t . c om Page 43

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/


Biscuits à l'avoine et aux canneberges 

Ingrédients Étapes 
1

2

3

9 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
6 0 g  d ' a v o i n e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a j o u
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  
3 5  g  d ' a m a n d e s  h a c h é e s  
2 0  g  d e  c a n n e b e r g e s  ( f r a î c h e s
o u  s u r g e l é e s )
2 2 0  g  d e  p o m m e s  r â p é e s
( e n v i r o n  2  p e t i t e s  p o m m e s )
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  
1  p i n c é e  d e  s 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 e l s i u s .

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

F o r m e z  d e s  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  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  f o r m e  d e  b i s c u i t .  

D é p o s e z  l e s  b i s c u i t 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
e n f o u r n e z  p o u r  1 8  m i n u t e s .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  : - )  I l s
s o n t  e n c o r e  m e i l l e u r s  l e  l e n d e m a i n .  U n  b i s c u i t  d é l i c i e u x ,  t r è s  p a u v r e
e n  s u c r e  e t  t e l l e m e n t  b o n  p o u r  l a  s a n t é .  P o u r  u n  b i s c u i t  p l u s  s u c r é ,
a j o u t e z  q u e l q u e s  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 .  J ' a i m e  b i e n  l e s
b i s c u i t s  p a s  t r o p  s u c r é s .  D i t e s - m o i  c e  q u e  v o u s  e n  p e n s e z  !  : - ) )  

4
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des cadeaux delicieux rendent tout
le monde heureux
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Caroccini  Cookies 
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Caroccini  

Ingrédients

4

Étapes 

8 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  
1  t a s s e  d e  p o u d 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
1 5 0  m l  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
7 0  g  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e

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

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n  ( a v e c  v o s
m a i n s ) .
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 e n d a n t  3 0 m i n .  

F o r m e z  d e s  p e t i t e s  b o u l e s ,  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  a p p u y e z  d e s s u s  p o u r  o b t e n i r  d e s
b i s c u i t s  f i n s .  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  u n e  a u t r e  f e u i l l e  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  p o u r  t a s s e r  l e s  b i s c u i t s  s a n s  q u e  l a  p â t e  n e  c o l l e  a u x  m a i n s .  

E n f o u r n e z  p e n d a n t  1 5  à  1 8  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  c o m p l è t e m e n t .
C ' e s t  u n e  d e  m e s  r e c e t t e s  p r é f é r é e s   !  J ' a d o r e  t o u t  c e  q u i  e s t  c r o u s t i l l a n t
e t  c r o q u a n t ,  e t  c e s  b i s c u i t s  s o n t  t e l l e m e n t  d é l i c i e u x  e t  f a c i l e s  à  p r é p a r e r .  

Cookies
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Préparation Cuisson Prêt en
5  m i n u t e s 1 8  m i n u t e s  3 0  m i n u t e s

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

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

D é p o s e z  u n e  g r o s s e  c u i l l è r e  d e  p â t e  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n
r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  r é p é t e z  l ' 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 .  C ' e s t  c o m m e  ç a  q u e  m o n  a m i e  M a r i e  a i m e  l e s  p r é p a r e r  e t ,
q u a n d  e l l e  v i e n t  d î n e r ,  o n  f i n i t  g é n é r a l e m e n t  p a r  f a i r e  u n e  p e t i t e
p a u s e  b i s c u i t s  à  m i n u i t ,  a v e c  b e a u c o u p  d e  t h é  e t  d e  d i s c u s s i o n s
e n t r e  f i l l e s ,  h a h a .  Te l l e m e n t  d o u i l l e t  !  : - )  V o u s  p o u v e z  a u s s i  f o r m e r
d e s  b o u l e s  a v e c  v o s  m a i n s  e t  a p p u y e r  a u  m i l i e u  p o u r  o b t e n i r  l a  f o r m e
d ' u n  b i s c u i 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 8  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  e n s u i t e .
B O N  A P P É T I T  !4

1

2

3

1 5 0  g  d ' a v o i n e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o
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  
5  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  
4  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  ( o u  d e  b e u r r e  d e
n o i s e t t e )
3 - 4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l a i t  v é g é t a l
9 0  g  d e  p é p i t e s  d e  c h o c o l a t

Biscuits de Marie 
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Ingrédients Instructions 
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Barres d'avoine fruitées 

Préparation
1 5  m i n u t e s

Cuisson
1 5  m i n u t e s

Prêt en
3 0  m i n u t e s

Étapes 

Ingrédients

Attention : peut créer une dépendance ! Et tellement nutritif 

9 0  g  d e  f a r i n e  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 i r o p  d ' é r a b l e  
4 0  g  d e  r a i s i n s  s e c s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
h a c h é e s
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  h a c h é e s
3  f i g u e s  s é c h é e s ,  h a c h é e s  
3  a b r i c o t s  s e c s ,  h a c h é s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a n a n a s  o u  d e
p a p a y e  s é c h é s  ( f a c u l t a t i f )  
5  d a t t e s  M e d j o o l  
1 2 0  m l  d ' e a u

1 .  F a i t e s  t r e m p e r  l e s  a b r i c o t s  s e c s  e t  l e s  f i g u e s
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .  
2 .   P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
3 .  P l a c e z  l a  f a r i n e  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 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 .  
4 .  A j o u t e z  l e s  r a i s i n s  s e c s ,  l e s  a m a n d e s  h a c h é e s ,
l e s  d a t t e s ,  l e s  f i g u e s ,  l e s  a b r i c o t s  e t ,  s i  v o u s  l e
s o u h a i t e z ,  l ' a n a n a s  o u  l a  p a p a y e .  M é l a n g e z  b i e n  e t
r é s e r v e z .  
5 .  P l a c e z  l e s  d a t t e s  e t  l ' e a u  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  A j o u t e z  l a
s a u c e  c a r a m e l  à  l a  p â t e  e t  b i e n  m é l a n g e r .  
6 .  É t a l e z  l e  m é l a n g e  d e  b a r r e s  d ' a v o i n e  d a n s  u n
m o u l e  e n  s i l i c o n e  e t  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 .  L a i s s e 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 n s u i t e .
l a  t e x t u r e  e s t  t e l l e m e n t  d é l i c i e u s e  e t  c e s  b a r r e s  s o n t
u n e  v é r i t a b l e  s o u r c e  d e  n u t r i m e n t s  +  u n e  c o l l a t i o n
p a r f a i t e  l o r s  d e s  j o u r n é e s  d o u i l l e t t e s .  

@
C

n
u n

d

l e

e t

e t

e t

s
r

r
l

l

j e

j e

Fruite et tellement
delicieux 

s h o p - r e s e t . c om Page 50 

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/
http://www.carolineschoice.com/


Barres aux épices
et Caramel
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1

2

3

4

5

6

7

B A S E  
1 0  d a t t e s  M e d j o o l  
1 0 0  g  d ' a m a n d e s  e n  p o u d r e
1  p e t i t e  p o m m e ,  f i n e m e n t  r â p é e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  z e s t e
d ' o r a n g e  ( b i o )  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  z e s t e  d e
c i t r o n  ( b i o )  
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  

C O U C H E  D E  CA R A M E L  
1 0  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e
2 4 0  m l  d ' e a u  

N A P PAG E
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
v é g é t a l i e n n e  

Barres aux épices et caramel

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  d e s  b a r r e s .  M e t t e z  l e s  d a t t e s  d é n o y a u t é e s  d a n s  u n
b l e n d e r  e t  m i x e z - l e s  q u e l q u e s  f o i s  p o u r  o b t e n i r  u n e  p â t e  c o l l a n t e .  ( N e  p a s  t r o p  m i x e r . )  

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

R é p a r t i s s e z  l a  p â t e  d a n s  d e s  m o u l e s  e n  s i l i c o n e .  L ' é p a i s s e u r  d e  l a  p â t e  d o i t  ê t r e  d ' e n v i r o n  1
à  2  c m .  

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

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  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  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
m i x e u r  e t  m i x e z  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  v o t r e  b a s e  e t  r e m e t t e z  l 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  3 0  m i n u t e s .
C e c i  e s t  v a l a b l e  p o u r  l e s  v e r s i o n s  c r u e s  e t  c u i t e s .  : - )  

F a i t e s  f o n d r e  v o t r e  c h o c o l a t  v e g a n  e t  u t i l i s e z - l e  p o u r  n a p p e r  l e s  b a r r e s .  P l a c e z - l e s  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  à  6 0  m i n u t e s .  V o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  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  e t  l e s  s o r t i r  5  m i n u t e s  a v a n t  d e  l e s  c o n s o m m e r .  J ' a d o r e  l a  c o m b i n a i s o n  d e s
d e u x .
U n e  b a s e  d e  b i s c u i t s  a u x  s a v e u r s  d e  N o ë l ,  a v e c  u n e  s a u c e  c a r a m e l  c r é m e u s e  e t  u n  n a p p a g e
f i n  a u  c h o c o l a t .  S i  v o u s  p r é p a r e z  l a  v e r s i o n  c r u e  e t  s o u h a i t e z  g a g n e r  d u  t e m p s ,  v o u s  p o u v e z
a u s s i  s i m p l e m e n t  a j o u t e r  t o u t e s  l e s  c o u c h e s  l e s  u n e s  a p r è s  l e s  a u t r e s ,  s a n s  p a s s e r  p a r
l ’ é t a p e  d e  c o n g é l a t i o n .  ; )  
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Ingrédients Étapes  
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Crème au chocolat
version saine !
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Ingrédients
2  k a k i s  m û r s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
c a c a o  e n  p o u d r e  
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
2  d a t t e s  M e d j o o l  

GARNITURE  
y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o
( f a c u l t a t i f )  

2  m i n  

Crème au chocolat

Prêt en

Ajoutez tous les ingrédients dans un
blender et mixez jusqu'à obtenir une
consistance crémeuse. La plus facile et
la plus saine des crème au chocolat, en
2 minutes ! 

N'hésitez pas à ajouter vos garnitures
préférées. J'adore ajouter 2 ou 3 boules
de yaourt à la noix de coco. Ça me
rappelle les yaourts au miel que je
mangeais quand j'étais petite (pas très
sains, haha).

2

Love
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Étapes 

1
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Rose des sables
Prêt en

Ingrédients

Étapes 

1 0  m i n u t e s  

Quel croquant ! Complètement obsédé ! Le meilleur en-cas de 5 minutes !

3 0  g  d e  c o r n f l a k e s  ( s a n s
g l u t e n ,  s a n s  s u c r e )  
3 0  g  d ' a m a n d e s  b l a n c h i e s ,
h a c h é e s
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
v é g é t a l i e n n e  

L e  s n a c k  l e  p l u s  r a p i d e  !  U n
c r o q u a n t  i n c r o y a b l e ,  a v e c  s e u l e m e n t
3  i n g r é d i e n t s  s a i n s  !  V o u s  a l l e z
a d o r e r  !  
P S  :  J ' a i  u t i l i s é  d e s  c o r n f l a k e s  n a t u r e
s a n s  s u c r e  e t  s a n s  g l u t e n  à  b a s e  d e
m a ï s  e t  d e  r i z .  

Note 

1 .  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
v é g é t a l i e n .  
2 .  P e n d a n t  c e  t e m p s ,  a j o u t e z  l e s
c o r n f l a k e s  e t  l e s  a m a n d e s  h a c h é e s
d a n s  u n  b o l .  V e r s e z  l e  c h o c o l a t  f o n d u
e t  m é l a n g e z  b i e n .  
3 . F o r m e z  l e s  p e t i t s  c r o i s i l l o n s  a v e c  v o s
m a i n s  ( v o u s  p o u v e z  ê t r e  r a p i d e  e t
d é s o r d o n n é  i c i ,  l a  f o r m e  n ’ i m p o r t e  p a s ) .  
4 .  A j o u t e z  l e s  c r o s s i 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  p l a c e z - l e  d a n s  l e
r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  5  à  1 0  m i n u t e s .  
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Coupes Nutella et caramel

Prêt en

Ingrédients

Étapes 

4 0  m i n u t e s  

2 0 0  g  d e  n o i s e t t e s
8 0  g  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
3 0  g  d e  p o u d r e  d e  c a c a o  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  
1  p i n c é e  d e  s e l  

CA R A M E L  
1 2  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l ,
d é n o y a u t é e s  
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  
2 4 0  g  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  

1 .  M e t t e z  l e s  n o i s e t t e s  d a n s  u n  r o b o t  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n  b e u r r e  d e  n o i s e t t e s .  C e l a  p r e n d  e n v i r o n  3  à  5
m i n u t e s .  
2 . A j o u t e r  l e  s i r o p  d ' é r a b l e ,  l a  v a n i l l e  e t  l a  p o u d r e  d e  c a c a o
e t  d e  l ' e a u  e t  c o n t i n u e z  à  m i x e r  j u s q u ' à  c e  q u e  v o u s  a y e z
u n e  p â t e  d e  N u t e l l a  c r é m e u s e  e t  c o l l a n t e .
3 .  P l a c e z  u n e  c o u c h e  d e  b a s e  d a n s  d e s  m o u l e s  e n
s i l i c o n e .  C o n s e r v e z  l ' a u t r e  m o i t i é  a u  r é f r i g é r a t e u r .  P l a c e z
l e s  m o u l e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  q u e  l a  p r é p a r a t i o n  d u
c a r a m e l .  
4 . P l a c 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
m é l a n g e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
A j o u t e r  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  e t  b i e n
m é l a n g e r .  ( S i  v o s  d a t t e s  s o n t  p l u s  p e t i t e s ,  u t i l i s e z  m o i n s
d ' e a u . )
5 .  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  d a n s  l e s  m o u l e s  e t
c o n g e l e z  p e n d a n t  a u  m o i n s  u n e  h e u r e .  
6 .  A j o u t e z  l e  r e s t e  d e  l a  p â t e  à  t a r t i n e r  a u  N u t e l l a  s u r  l e
d e s s u s  e t  c o n g e l e z  à  n o u v e a u  p e n d a n t  e n v i r o n  3 0
m i n u t e s .
I l s  s e  c o n s e r v e n t  é t e r n e l l e m e n t  a u  c o n g é l a t e u r  !  Te l l e m e n t
d é l i c i e u x ,  s a i n s  e t  u n e  e x c e l l e n t e  a l t e r n a t i v e  à  l ' u t i l i s a t i o n
d u  c h o c o l a t  a c h e t é  e n  m a g a s i n .  

Coupes de chocolat onctueuse avec le meilleur caramel aux cacahuètes 
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aux noix de pecan
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Cheesacake
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Cheesecake aux noix de pécan

Ingrédients

Étapes
1 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ’ à  o b t e n i r
u n e  p â t e  f e r m e  e t  c o l l a n t e .  É t a l e z  l a  p â t e  d a n s  u n  m o u l e  t a p i s s é  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é ,
e n  f o r m a n t  u n e  c o u c h e  d ’ e n v i r o n  1  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  l a  p r é p a r a t i o n  d e  l a  c r è m e  e t  d u  c a r a m e l .
2 . M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  c r è m e  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z
j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  l i s s e  e t  o n c t u e u s e .  R é s e r v e z .  ( U n  v r a i  d é l i c e  ! )
3 . A j o u t e z  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  c a r a m e l  a u x  n o i x  d e  p é c a n  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ’ à  c o n s i s t a n c e  b i e n  c r é m e u s e .
4 . S o r t e z  l e  m o u l e  d u  c o n g é l a t e u r ,  a j o u t e z  l a  c o u c h e  d e  c r è m e ,  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  3 0  m i n u t e s .  E n s u i t e ,  a j o u t e z  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l .  S i  v o u s
m a n q u e z  d e  t e m p s ,  v o u s  p o u v e z  l ’ a j o u t e r  d i r e c t e m e n t .
5 . C o n g e l e z  t o u t e  l a  n u i t  o u  a u  m i n i m u m  3  h e u r e s .  I d é a l  à  p r é p a r e r  à  l ’ a v a n c e .
6 . G a r n i s s e z  l e  g â t e a u  d e  n o i x  d e  p é c a n  a v a n t  d e  s e r v i r .
7 . C o n s e r v e z - 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 l q u e s  s e m a i n e s .  S o r t e z - l e  5  à  7  m i n u t e s
a v a n t  d é g u s t a t i o n .

Un pur delice onctueux digne des cieux

B A S E
7 0  g  d ' a m a n d e s  
5 0  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
4  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l ,
d é n o y a u t é e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l

C O U C H E  D E  C R È M E  
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  c r u e s  
2 4 0  m l  d ' e a u
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s
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   

C O U C H E  AU  CA R A M E L  E T  N O I X  D E
P É CA N
2 2  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
1 2 0  g  d e  n o i x  d e  p é c a n  
5 0 0  m l  d ' e a u  
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  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  

G A R N I T U R E S
3 0  n o i x  d e  p é c a n  
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Prêt en
2 0  m i n  +  t e m p s  d e  c o n g é l a t i o n  
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DOMINOS 

Prêt en

Étapes

Ingrédients

1 0  m i n u t e s  

La version rapide des Dominos pour tous mes gens occupes et tellement delicieux

8 0  g  d ' a b r i c o t s  s e c s ,  f a i r e  t r e m p e r  p e n d a n t
1 0  m i n u t e s
5  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l  
7 0  g  d ' a m a n d e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a v o i n e

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

1 . P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  p â t e
f e r m e  e t  h o m o g è n e .
2 . F a ç o n n e z  d e s  p e t i t s  c a r r é s  à  l a  m a i n ,  p u i s
d i s p o s e z - l e s  s u r  u n  p l a t e a u  r e c o u v e r t  d e
p a p i e r  s u l f u r i s é .
3 . F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  e t
v e r s e z - l e  d a n s  u n  v e r r e  p r o f o n d .  Tr e m p e z
c h a q u e  d o m i n o  d a n s  l e  c h o c o l a t  à  l ’ a i d e
d ’ u n  c u r e - d e n t  p o u r  b i e n  l e s  e n r o b e r .
R e p l a c e z - l e s  s u r  l e  p l a t e a u  e t  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  p e n d a n t  e n v i r o n  1 0
m i n u t e s ,  l e  t e m p s  q u e  l e  c h o c o l a t  f i g e .
4 . L e  r é s u l t a t  :  d e s  b o u c h é e s  é t o n n a m m e n t
d é l i c i e u s e s ,  r i c h e s  e n  g o û t  e t  e n  t e x t u r e .
M i a m  m i a m  !

fait 18 
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Gâteau au chocolat sans farine

Ingrédients

Étapes

Gateau cremeux au chocolat vegetalien 

1 .  M i x e z  l e s  a m a n d e s  d a n s  u n  r o b o t  p o u r  o b t e n i r  d e  l a  f a r i n e  d ’ a m a n d e s .
2 .  F a i t e s  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  d e s t i n é e s  à  l a  c o u c h e  a u  c h o c o l a t  d a n s  d e
l ’ e a u  e t  r é s e r v e z .
3 .  P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  b a s e  d a n s  u n  r o b o t  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  p â t e  c o l l a n t e .  S i  v o u s  n ’ a v e z  p a s  d e  r o b o t ,  é c r a s e z  l e s  d a t t e s  à
l a  m a i n  e t  m é l a n g e z - l e s  a v e c  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s .
4 .  É t a l e z  u n e  c o u c h e  d e  p â t e  d e  1  à  2  c m  d ’ é p a i s s e u r  d a n s  u n  m o u l e  t a p i s s é  d e
p a p i e r  s u l f u r i s é .  I c i ,  d e u x  p e t i t s  m o u l e s  e n  f o r m e  d e  c œ u r  o n t  é t é  u t i l i s é s .  L e
p a p i e r  f a c i l i t e  l e  d é m o u l a g e  e t  a j o u t e  u n e  j o l i e  t o u c h e .
5 .  P l a c e z  l e s  m o u l e s  a u  c o n g é l a t e u r .  P r é p a r e z  e n s u i t e  l a  c o u c h e  a u  c h o c o l a t  e n
m i x a n t  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e  b i e n
c r é m e u s e .
6 .  V e r s e z  l a  g a r n i t u r e  s u r  l a  b a s e ,  p u i s  r e p l a c e z  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  a u
m o i n s  u n e  h e u r e ,  i d é a l e m e n t  t o u t e  l a  n u i t .
7 .  S o r t e z  l e  g â t e a u  d u  c o n g é l a t e u r ,  f a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  e t
v e r s e z - l a  s u r  l e  d e s s u s .  A j o u t e z  q u e l q u e s  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  l a  d é c o .
C ’ e s t  j o l i ,  d é l i c i e u x  e t  p a r f a i t  p o u r  l e s  f ê t e s .  B o n  a p p é t i t  !
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Prêt en
4 0  m i n u t e s  

B A S E
5 0  g  d ' a m a n d e s
1 0 0  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  c a c a o  e n
p o u d r e  
4  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  s i r o p  d ' é r a b l e
u n e  p i n c é e  d e  s e l

C O U C H E  AU  C H O C O L AT
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  c r u e s  t r e m p é e s
2 4 0  g  d e  l a i t  d e  c o c o  
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  
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s  
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 .  
E n  o p t i o n  :  a j o u t e z  l e  z e s t e  d ' u n e  o r a n g e
p o u r  d o n n e r  u n e  s a v e u r  o r a n g é e  a u
c h o c o l a t .  

N A P PAG E
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n n e
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Allemand classique 
Dominos 

Préparation Cuisson Prêt en
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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

4

3

Étapes
B A S E
7 0  g  d e  f a r i n e  d e  n o i s e t t e s
4 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e
c a r a m e l  ( d e  l a  c o u c h e  a u
c a r a m e l )  

C O U C H E  AU  CA R A M E L
5  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l ,  
1 2 0  m l  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  

C O U C H E  AU X  A M A N D E S
7 5  g  d e  f a r i n e  d ' a m a n d e s
1 , 5  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  

C O U C H E  AU  C H O C O L AT
1  t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t
v é g é t a l i e n n e  

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  c o u c h e  a u  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 a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  R é s e r v e z .  V o u s  a u r e z  b e s o i n  d e  d e u x  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  d e  b a 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  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 .
D é p o s e z  l a  p â t e  d a n s  d e s  m o u l e s  à  g l a ç o n s  e n  s i l i c o n e  p o u r  f o r m e r
u n e  c o u c h e  d ' 1  c m  d ' é p a i s s e u r .  D é p o s e z  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l  p a r -
d e s s u s  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  l a  p r é p a r a t i o n  d e  l a  c o u c h e
a u x  a m a n d e s .  

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

V e r s e r  l e  c h o c o l a t  s u r  l a  c o u c h e  d e  p â t e  d ' a m a n d e  e t  c o n g e l e r  à
n o u v e a u  p e n d a n t  e n v i r o n  3 0  m i n u t e s .  V o u s  p o u v e z  l e s  c o n s e r v e r  a u
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  p o u r  t o u j o u r s  a v o i r  u n e
b o u c h é e  d é l i c i e u s e  e t  s a i n e  à  p o r t é e  d e  m a i n   !  E n c o r e  m e i l l e u r e s  q u e
l e s  v r a i e s   !

@
C

n
u n

d

l e

e t

e t

e t

s
r

r
l

l

j e

j e

s h o p - r e s e t . c om Page 64

2

1

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/


Coupes de granola au caramel

Préparation
2 0  m i n u t e s

Étapes

Ingrédients

Cuisson
1 2  m i n u t e s

La friandise saine et parfaite riche en proteines 

BASE
6 0  g  d e  n o i x  d e  p é c a n
5 0  g  d ' a v o i n e
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 0  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s
1  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 ,
u n e  p i n c é e  d e  s e l

CARAMEL
7  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s
1 2 0  m l  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
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e  

GARNITURE
1  t a b e l t t e  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n n e
( f a c u l t a t i f )  

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
2 .  A j o u t e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n
b l e n d e r  e t  m i x e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  c o l l a n t e .
F o r m e 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  p l a c e z -
l e s  d a n s  d e s  m o u l e s  e n  s i l i c o n e .
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  e t  l a i s s e r  r e f r o i d i r
e n s u i t e  p o u r  q u e  l a  c r o û t e  s e  r a f f e r m i s s e .  
3 .  P r é p a r e z  l e  c a r a m e l  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  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  h o m o g è n e  
4 .  V e r s e z  l e  c a r a m e l  d a n s  l e s  m o u l e s  e t
p l a c e z - l e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  q u e  v o u s  f a i t e s
f o n d r e  l e  c h o c o l a t .
5 . V e r s e z  l e  c h o c o l a t  s u r  l e  g r a n o l a  a u  c a r a m e l  e t
p l a c e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  p o u r  l e  c h o c o l a t  d u r c i s s e
( c e l a  n e  p r e n d  q u e  5  m i n u t e s  e n v i r o n )
C h a q u e  f o i s  q u e  j e  l e s  f a i s ,  i l s  d i s p a r a i s s e n t  e n  1 0
m i n u t e s  e n v i r o n ,  h a h a   !  Te l l e m e n t  d é l i c i e u x  !  e t  p l e i n
d e  p r o t é i n e s  !
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Prêt en
4 5  m i n u t e s
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Coupes de pâte d'amande au chocolat

Ingrédients

Étapes

OMG tellement delicieux et parfait a preparer en avance 

2 0 0  g  d e  n o i s e t t e s
7 0  g  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
3 0  g  d e  p o u d r e  d e  c a c a o  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e
u n e  p i n c é e  d e  s e l  

PATE D’AMANDE
1 5 0  g  d e  f a r i n e  d ’ a m a n d e
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  

T O P P I N G
7 0  g  d e  n o i s e t t e s  g r i l l é e s  e t
h a c h é e s

1 .  A j o u t e z  l e s  n o i s e t t e s  d a n s  u n  r o b o t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n  b e u r r e  d e
n o i s e t t e .  C e l a  p r e n d  e n v i r o n  3  à  5  m i n u t e s .  A l t e r n a t i v e m e n t  u t i l i s e z  d u  b e u r r e
d e  n o i s e t t e  d u  c o m m e r c e .  
2 . A j o u t e z  l e  s i r o p  d ' é r a b l e ,  l a  v a n i l l e ,  l a  p o u d r e  d e  c a c a o  e t  l ' e a u  e t
C o n t i n u e z  à  m i x e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  d e  N u t e l l a  c r é m e u s e  e t  c o l l a n t e .
M I A M !  
3 .  V e r s e z  d e  l a  p â t e  d e  c a c a o  ( c ' e s t - à - d i r e  l e  c h o c o l a t  m a i s o n )  d a n s  d e s  m o u l e s
e n  s i l i c o n e  e t  p l a c e z - l e s  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  
4 .  P r é p a r e z  l a  p â t e  d ' a m a n d e s  e n  a j o u t a n t  l a  f a r i n e  d ’ a m a n d e  e t  l e  s i r o p  d ' é r a b l e
d a n s  v o t r e  r o b o t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  f e r m e .  F o r m e z  u n e  g r o s s e
b o u l e  e t  p l a c e z - l a  a u  r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à  c e  q u e  c e  s o i t  b i e n  d u r .
5 . 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  l a  p â t e  d ' a m a n d e  e t  a j o u t e z - e n  u n e  d a n s
c h a q u e  c o u p e ,  a p p u y e z  l é g è r e m e n t  a u  m i l i e u ,  p u i s  g a r n i s s e z  a v e c  d e s
n o i s e t t e s  c o n c a s s é e s  p o u r  u n  c r o q u a n t  s u p p l é m e n t a i r e   !  À  c o n s e r v e r  a u
c o n g é l a t e u r   !
: )  

@
C

n
u n

d

l e

e t

e t

e t

s
r

r
l

l

j e

j e

s h o p - r e s e t . c om Page 66

Prêt en
4 5  m i n  
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Energy Balls aux épices

Ingrédients

2

3

Étapes 
1 3 0  g  d e  n o i s e t t e s  c o n c a s s é e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  z e s t e  d ' o r a n g e  ( b i o )
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  z e s t e  d e  c i t r o n
( 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 ' é p i c e s  p o u r  p a i n
d ' é p i c e s
6  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
4 - 5  f i g u e s  s é c h é e s ,  f i n e m e n t  h a 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
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  b e u r r e  d e  n o i s e t t e  ( o u
d e  b e u r r e  d ' a m a n d e ,  p e u t  é g a l e m e n t  ê t r e
c o m p l è t e m e n t  o m i s  p o u r  u n e  o p t i o n  p l u s
f a i b l e  e n  m a t i è r e s  g r a s s e s )  
6 0  m l  d ' e a u

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  s i  v o u s  v o u l e z  l e  r e n d r e  c h o c o l a t é  

A j o u t e z  l e s  d a t t e s  d a n s  u n  r o b o t  e t  m i x e r  2  à
3  f o i s  p o u r  o b t e n i r  u n e  p â t e .  S i  v o s  d a t t e s
s o n t  s u f f i s a m m e n t  t e n d r e s ,  v o u s  p o u v e z  a u s s i
l e s  é c r a s e r  à  l a  m a i n  o u  l e s  h a c h e r  f i n e m e n t .
L e s  t r o i s  o p t i o n s  f o n c t i o n n e n t   !

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

F o r m e z  9  b o u l e s  a v e c  l e  m é l a n g e  e t
c o n s e r v e z - l e s  a u  r é f r i g é r a t e u r .  J ' a d o r e  c e s
d é l i c i e u s e s  e n e r g y  b a l l s  a u  g o û t  d e  N o ë l .
R a p i d e  à  p r é p a r e r ,  f a c i l e  à  e m p o r t e r  o u  à
s e r v i r  a v e c  u n  t h é .  V o u s  p o u v e z  a u s s i  t r e m p e r
l e s  b o u l e s  d a n s  d u  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  f o n d u ,
p u i s  l e s  r e c o u v r i r  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  s i  v o u s  l e s  v o u l e z  u n  p e u  p l u s
r a f f i n é e s .  : ) )

Prêt en
 10 min 
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CAKE AUX FRUITS 
Prêt en

Ingrédients

Étapes 

4 5  m i n  

5 0  g  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e  
3 0  g  d e  n o i x  
3 0  g  d e  n o i s e t t e s  ( o u  d ' a m a n d e s )
5  n o i x  d u  B r é s i l
7  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l ,
d é n o y a u t é e s
7  f i g u e s  s é c h é e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  j u s
d ' o r a n g e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e
c h i m i q u e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a n n e l l e  
1 1 0  g  d e  c o m p o t e  d e  p o m m e s
3 0  g  d ' a m a n d e s  c o n c a s s é e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' e a u

TOPPING
n o i x  h a c h é e s ,  f i g u e s ,  d a t t e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o

Tellement
reconfortant ET
sain 

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
2 .  M i x e z  l ’ a v o i n e  d a n s  u n  m i x e u r  p e n d a n t  e n v i r o n  3 0  s e c o n d e s  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 .  
3 .  H a c h e z  t o u t e s  l e s  n o i x ,  l e s  f i g u e s  s é c h é e s  e t  l e s  d a t t e s  M e d j o o l  e t
f a i t e s - l e s  t r e m p e r  d a n s  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  j u s  d ' o r a n g e  p e n d a n t
e n v i r o n  1 0  m i n u t e s  ( n ' h é s i t e z  p a s  à  s a u t e r  c e t t e  é t a p e  s i  v o u s  ê t e s
p r e s s é  e t  m é l a n g e z  s i m p l e m e n t  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  e n s e m b l e ) .
4 . A j o u t e z  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  e t  m é l a n g e z  b i e n .  
5 .  Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  v o t r e  m o u l e  à  p â t i s s e r i e  t a p i s s é  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é ,  g a r n i r  d e  n o i x  h a c h é e s ,  d e  f i g u e s  e t  d e  d a t t e s ,  a j o u t e z  u n  p e u
d e  s u c r e  d e  c o c o  e t  f a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  3 5  m i n u t e s .  
6 .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  e t  S AV O U R E Z  ! : - ) )  Te l l e m e n t  d é l i c i e u x ,
s u c r é  e t  j ' a d o r e  l e  c r o q u a n t  d e s  n o i x  !  N ' h é s i t e z  p a s  à  a j o u t e z  é g a l e m e n t
q u e l q u e s  r a i s i n s  s e c s  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z  !

-
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Vanille Kipferl

Prêt en

Ingrédients

Étapes 

2 0  m i n u t e s

Mes biscuits de Noël préférés préparés sainement ! 

2 0 0  g  d e  n o i s e t t e s
2 5 0  g  d e  f a r i n e  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  s a u c e
c a r a m e l  ( m é l a n g e z  4  d a t t e s ,  8 0
m l  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
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  

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  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 ,  l a  s a u c 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 - l e
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 r  l e  f o u r  à  1 7 5  d e g r é s  C e l s i u s .  
4 .  S o r t i r  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 r
p e t i t e s  d e m i - l u n e s  e t  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 .  
5 .  C u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  1 1  à  1 3  m i n u t e s .  L e s
b i s c u i t 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  u n  p e u  d e  s u c r e  d e  c o c o  s u r  l e
d e s s u s  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  r é c i p i e n t  h e r m é t i q u e
p e n d a n t  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  e n
g r a n d i s s a n t  e t  c e t t e  v e r s i o n  s a i n e  e s t  i n c r o y a b l e
! !  

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  a v a n t  d e  f o r m e r  l e s  d e m i - l u n e s .  L a
p â t e  p e u t  ê t r e  u n  p e u  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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Biscuits à la confiture

Préparation
2 0  m i n u t e s

Étapes 

Ingrédients

Cuisson    Prêt en
1 3  m i n u t e s           3 5  m i n u t e s

8 0  g  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e  
8 0  m l  d e  s a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s
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  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  
9 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
1 0 0  g  d e  f a r i n e  d ' 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 4 0  g  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  l 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  p a r  p r é p a r e r  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 ,  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  e t  u t i l i s e z  v o t r e  p o u c e
p o u r  a p p u y e r  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  c h a q u e  t r o u  a v e c  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  f a i t e s
c u i r e  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  r é c i p i e n t  h e r m é t i q u e  j u s q u ' à  7  j o u r s .  : - )
P R O F I T E Z - E N  ! !
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  !  

Biscuits de Noël allemands typiques avec une touche saine
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Zimtsterne allemand 

Prêt en

Ingrédients

Étapes 

5 0  m i n u t e s  

De délicieux biscuits à la cannelle pour la saison douillette 

1 2 0  g  d e  f a r i n e  d ’ a m a n d e s
7 0  g  d e  s u c r e  d e  c o c o  
2 2 0  g  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  
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 3 0  g  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  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
6 0  m l  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 .  A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b o l
e t  m é l a n g e z  b i e n .  C o u v r 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  f a i r e  l e  g l a ç a g e ,  v e r s e z  l e s
i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .
R é s e r v e z  a u  r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' à  c e  q u e  l e s
c o o k i e s  s o i e n t  p r ê t s .  
3 .  P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s
e t  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 .  
4 .  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
t r o p .
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  a p r è s .  
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  l e s  b i s c u i t s  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  5  à  7  j o u r s .  
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3

Instructions
1 0 0  g  d ' a v o i n e  
2  b a n a n e s  t r è s  m û r e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e
2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  l e v u r e
c h i m i q u e  
1 2 0  m l  d ' e a u

SAUCE
5  d a t t e s  M e d j o o l
1 2 0  m l  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e
c a c a o

TOPPING
f u i t s  r o u g e s  o u  t r a n c h e s  d e
b a n a n e

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

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

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

 Gaufres pauvres en sucre 
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Kaiserschmarrn
Ingrédients

4

5

Étapes
1 4 0  g  d ' a m a n d e s  e n  p o u d r e
1 7 0  g  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
o u  d ' a v o i n e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e
c h i m i q u e  
1 2 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  
j u s  d ' u n  c i t r o n
1  b a n a n e  m û r e ,  é c r a s é e  
7 0  g  d e  r a i s i n s  s e c s
6 0  m l  d ' e a u

P U D D I N G  À  L A  VA N I L L E  
2  k a k i s  m û r 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  

A j o u t e z  l e s  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  o u  d ’ a v o i n e  e t  l a  l e v u r e
c h i m i q u e  d a n s  u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n .  

A j o u t e z  l a  b a n a n e  é c r a s é e  e t  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 .  

V e r s e z  l a  p â t e  d a n s  u n  m o u l e  a n t i a d h é s i f  e t  l a i s s e z  c u i r e  7  à  1 0  m i n u t e s ,
v o i r e  p l u s ,  s e l o n  l e  n i v e a u  d e  c r o u s t i l l a n t  s o u h a i t é .  

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

Tr e m p e z  l e  K a i s e r s c h m a r r n  d a n s  l e  p u d d i n g  e t  r é g a l e z - v o u s   ! ! !
T E L L E M E N T  D É L I C I E U X   ! !
P e t i t - d é j e u n e r ,  b r u n c h ,  d é j e u n e r  o u  d e s s e r t  p a r f a i t  
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 aux canneberges

Ingrédients Étapes

8 0  g  d e  c a n n e b e r g e s  s u r g e l é e s  
3 6 0  m l  d e  l a i t  v é g é t a l  ( j ' a i  u t i l i s é
d u  l a i t  d e  c a j o u )
6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
2  b a n a n e s  m û r e s
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  
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

GARNITURE
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 é g é t a l i e n  ( f a c u l t a t i f )

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

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

Tr a n s f é r e r  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t  l a i s s e r  m i j o t e r  à  f e u  m o y e n .  U n e  f o i s
b i e n  c h a u d  ( s a n s  t r o p  b o u i l l i r ) ,  v e r s e r  s u r  l e s  c a n n e b e r g e s  c o n g e l é e s .

A j o u t e z  l a  p o u d r e  d e  c a c a o  e t  m é l a n g e z  b i e n .  V e r s e z  e n s u i t e  l a  c r è m e  d e
c a c a o  s u r  l a  c o u c h e  d e  v a n i l l e  e t  a j o u t e z  d u  c h o c o l a t  r â p é  o u  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 .  U n  v r a i  r é g a l  d a n s  u n  b o l ,  1 0 0  %  b o n  p o u r
v o u s  e t  v o t r e  â m e .  : )  P a r f a i t  p o u r  u n e  d o u c e  m a t i n é e  f r o i d e .  

Verrines
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2

3

2  k a k i s  m û r 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  

S AU C E  CA R A M E L
5  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 x t r a i t  d e
v a n i l l e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  
2 4 0  m l  d ' e a u

T O P P I N G  
F r a m b o i s e s  s u r g e l é e s  

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

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

V e r s e z  l a  s a u c e  c a r a m e l  s u r  l a  P a n n a  C o t t a  j u s t e
a v a n t  d e  s e r v i r  e t  g a r n i s s e z  d e  f r a m b o i s e s
s u r g e l é e s .  U n e  s i  b o n n e  c o m b i n a i s o n  d e
s a v e u r s .  J ' A D O R E  J ' A D O R E  J ' A D O R E  ! !  

Panna Cotta 

Prêt en
5  m i n u t e s
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Ingrédients Étapes
1
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Roulés à la cannelle 

Ingrédients Étapes
5  à  6  b a n a n e s  m û r 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  

S AU C E  AU  CA R A M E L
1 2  d a t t e s  M e d j o o l  
1 2 0  m l  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

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 2 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

C o u p e z  l e s  b a n a n e s  v e r t i c a l e m e n t  e n  t r o i s  m o r c e a u x .  C ' e s t
e n c o r e  m e i l l e u r  s i  v o u s  l a i s s e z  l a  p e a u  e t  l a  r e t i r e z  e n s u i t e .
D i s p o s e z  d e  f i n e s  l a m e l l e s  d e  b a n a n e  s u r  u n e  p l a q u e
r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é ,  s a u p o u d r e z  d e  c a n n e l l e  e t
e n f o u r n e z  p o u r  6 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  1 5  m i n u t e s .

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

À  l ' a i d e  d ' u n  c o u t e a u  f i n ,  r e t i r e z  d é l i c a t e m e n t  l e s  t r a n c h e s  d e
b a n a n e  c u i t e s  d e  l a  p l a q u e ,  a j o u t e z  u n e  c u i l l è r e  d e  c a r a m e l  e t
r o u l e z - l e s .  F a c i l e  c o m m e  t o u t ,  p a s  b e s o i n  d e  d é s h y d r a t e u r ,  s a n s
g r a s ,  s a n s  s u c r e ,  s a n s  b l é ,  h a h a ,  m a i s  t e l l e m e n t  b o n  !  
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Prêt en
2 0  m i n u t e s  

BASE
6 0  g  d e  n o i x  d e  p é c a n
4 0  g  d ' a v o i n e
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 0  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  s i r o p
d ' é r a b l e  
u n e  p i n c é e  d e  s e l

CREME
2 - 3  k a k i s  m û r 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  

Tartes à la crème anglaise 

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

M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  b a s e  d a n s  u n  r o b o t  e t
m é l a n g e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  f e r m e  e t  c o l l a n t e .
F o r m e r  d e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s  e t  l e s  d é p o s e r  d a n s  d e s
m o u l e s  e n  s i l i c o n e .  E n f o u r n e r  1 2  m i n u t e s  e t  l a i s s e r
r e f r o i d i r .
L a i s s e z  r e p o s e r  e n s u i t e  p o u r  q u e  l a  c r o û t e  s e  r a f f e r m i s 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  k a k i s  m û r s  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  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 .  L e  m e i l l e u r  p u d d i n g  à  l a  v a n i l l e   !  V e r s e z  l e
p u d d i n g  d a n s  l e s  p e t i t e s  t a r t e l e t t e s .  A  d é g u s t e r
i m m é d i a t e m e n t  o u  à  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
u n e  h e u r e   !  J ' a d o r e  c e s  p e t i t e s  b o u c h é e s .  E l l e s  s e
c o n s e r v e n t  p a r f a i t e m e n t  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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Ingrédients Étapes
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Ingrédients

4

1

2

3

6 0  g  d e  f r u i t s  r o u g e s
s u r g e l é e s  ( j ' a i  u t i l i s é  d e s
m û r e s ,  d e s  g r o s e i l l e s ,  d e s
c a n n e b e r g e s  e t  d e s
f r a m b o i s e s )  
8 0  m l  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  ( f a c u l t a t i f )

P U D D I N G  À  L A  VA N I L L E  
2  k a k i s  m û r 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  

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

A j o u t e z  d u  s i r o p  d ' é r a b l e  o u  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  o u
l a i s s e z - l e  d e  c ô t é  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z  t r è s  p e u  s u c r é .  

L a v e z  v o s  k a k i s ,  r e t i r e z  l a  p a r t i e  s u p é r i e u r e  d e  l a  t i g e  e t  v e r s e z  l e  t o u t
d a n s  u n  b l e n d e r  a v e c  l ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  ( p a s  b e s o i n  d ' e a u
s u p p l é m e n t a i r e   ;  v o u s  v o u l e z  u n e  c r è m e  é p a i s s e ) .  M i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e  e t  c r é m e u s e .  I l  e s t  i m p o r t a n t  d ' u t i l i s e r  d e s  k a k i s
b i e n  m û r s ,  s i n o n  v o u s  o b t i e n d r e z  u n e  c o n s i s t a n c e  g é l a t i n e u s e  ( c ' e s t
q u a n d  m ê m e  d é l i c i e u x   ! ) .  

V e r s e z  l a  c o n f i t u r e  d e  f r u i t s  r o u g e s  c h a u d e  d a n s  v o s  b o c a u x  o u  b o l s  e t
a j o u t e z  l a  c r è m e  à  l a  v a n i l l e .  L ' a s s o c i a t i o n  d e s  f r u i t s  r o u g e s  c h a u d s  e t
d e  c e  d é l i c i e u x  p u d d i n g  à  l a  v a n i l l e  e s t  d i v i n e   !  J ' e n  a i  f a i t  u n  d e s s e r t
d é l i c i e u x  e t  s a n s  m a t i è r e s  g r a s s e s ,  m a i s  v o u s  p o u v e z  a u s s i  l e  d é g u s t e r
a v e c  l a  s a u c e  à  l a  v a n i l l e  d e  l a  r e c e t t e  d u  B r a t a p f e l .

Grütze rouge
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Étapes
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Multi-graines 
Craquers
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Multi-graines 

Ingrédients Étapes

1 7 0  g  d e  g r a i n e s  d e  l i n
d o r é e s  ( m i x e r  p o u r  o b t e n i r
d e  l a  f a r i n e  d e  l i n )
6 0  g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
( o u  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e  o u
m o i t i é - m o i t i é )  
7 5  g  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e
1 2 0  m l  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s 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 ' a m a n d e

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

A j o u t e z  l a  f a r i n e  d e  g r a i n e s  d e  l i n ,  l e s  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l ,  l e s  g r a i n e s  d e  s é s a m e ,
l ' e a u  e t  l e  s e l  d a n s  u n  b o l  e t  l a i s s e z  t r e m p e r  p e n d a n t  1 5  à  3 0  m i n u t e s .

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 7 0  ° C .  Tr a n s f é r e r  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b l e n d e r ,  a j o u t e r  l e
b e u r r e  d ' a m a n d e  e t  m i x e r  g r o s s i è r e m e n t .  

É t a l e z  l e  m é l a n g e  d e  g r a i n 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  u t i l i s e z  u n e  a u t r e  f e u i l l e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  p a r - d e s s u s  p o u r  b i e n
a p l a t i r  l a  p â t e  s a n s  q u ' e l l e  n e  c o l l e  a u x  m a i n s  ( i m p o r t a n t ) .  P l u s  v o u s  p r e s s e z
f i n e m e n t ,  p l u s  v o s  c r a c k e r s  s e r o n t  c r o u s t i l l a n t s .

F a i t e s  c u i r e  l e s  c r a c k e r s  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s ,  p u i s  r e t o u r n e z - l e s  ( e n  u t i l i s a n t  à
n o u v e a u  l a  2 è m e  f e u i l l e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  p o u r  q u e  l a  p â t e  n e  s e  b r i s e  p a s ) .  

E n f o u r n e z  e n c o r e  2 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e z  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  I d é a l  a u s s i  à
p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  f a i r e  c u i r e  l e s  c r a c k e r s  l e  m a t i n  p o u r  u n  b r u n c h  s a l é .

C a s s e z - l e s  e n  m o r c e a u x  e t  S AV O U R E Z  : )  s i  c r o u s t i l l a n t s ,  d é l i c i e u x  e t  r i c h e s  e n
p r o t é i n e s  e t  e n  g r a i s s e s  s a i n e s .  

Craquers 
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Ingrédients Étapes
2 0 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
t r e m p é e s  
1 6 0  g  d e  n o i x  d e
m a c a d a m i a  t r e m p é e s  
2  c a p s u l e s  d e
p r o b i o t i q u e s  ( s e u l e m e n t
l a  p o u d r e )  
6 0  m l  d ' e a u  

f a c u l t a t i f  :  c i b o u l e t t e  e t
a n e t h  f r a î c h e  

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

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

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

U n e  f o i s  c e l a  f a i t ,  l a i s s e z - l e  n a t u r e  o u  a j o u t e z  d e s
h e r b e s  f r a î c h e s  c o m m e  d e  l a  c i b o u l e t t e  e t  d e  l ' a n e t h  -
l e s  d e u x  v o n t  t r è s  b i e n .  

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

végétalien 
CRU / VEGAN / SANS GLUTEN

Fromage 

1 

2

3

4

5
Love
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Ingrédients

Prêt en

3 4 0  g  d e  f i g u e s  s é c h é e s ,
t r e m p e r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  2 4 0
m l  d ' e a u
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  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e

Confiture de figues 

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

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

3 0  m i n u t e s

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  f i g u e s  d a n s  d e
l ’ e a u  t i è d e  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s ,
p u i s  c o u p e z - l e s  e n  p e t i t s  m o r c e a u x .  

3

1
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Étapes
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Pain multigrains sans gluten 

Ingrédients

Étapes

Du pain sans gluten qui vous fait du bien 

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

2 0 0  g  d ' a v o i n e  
6 0  g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
6 0  g  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
8 5  g  d e  g r a i n e s  d e  l i n  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
g r a i n e s  d e  c h i a
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
p s y l l i u m  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  
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  
5 0 0  m l  d ' e a u  
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Prêt en
1 0  m i n  +  1  h e u r e  d e  c u i s s o n
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Fromage crémeux vegan 

3

2

Étapes
2 0 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
1 2 0  m l  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  

a n e t h  e t  c i b o u l e t t e  

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

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

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

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

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

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

voulu devenir entièrement végétalien et avoir des alternatives saines

Prefere
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 Ingrédients
1
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Houmous de Mamie 

Prêt en
5  m i n u t e s  

Étapes 

Ingrédients
3 0 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s
8 0  m l  d ' e a u  d e  l a  b o î t e  d e  p o i s
c h i c h e s  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  g r a i n e s  d e
c u m i n  ( c u m i n  m o u l u  f a c u l t a t i f )  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  c a f é  d e  g r a i n e s  d e
c o r i a n d r e  ( g r a i n e s  d e  f e n o u i l
f a c u l t a t i v e s )  
l e  j u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  t a h i n i

G A R N I T U R E S  FAC U LTAT I V E S  
p o i s  c h i c h e s  g r i l l é s  
g r e n a d e  

1 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
r o b o t  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 .  
2 . Tr a n s f é r e z  l e  h o u m o u s  d a n s  u n  b o l ,
g a r n i r  d e  p o i s  c h i c h e s  r ô t i s ,  d e  g r e n a d e
d e  p o i v r e  o u  l a i s s e z - l e  n a t u r e .  : )  

U n e  r e c e t t e  f a c i l e  à  p r é p a r e r  e n  2
m i n u t e s ,  r i c h e  e n  p r o t é i n e s  e t  p a r f a i t e  à
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 .  J ' a d o r e  l e  d é g u s t e r  a v e c
m e s  c r a c k e r s  a u x  g r a i n e s  m a i s o n  o u
a v e c  d u  p a i n  m u l t i g r a i n s ,  d e s  t r a n c h e s
d e  c o n c o m b r e  f r a i s  e t  d e s  g r a i n e s  d e
c o u r g e  !  M I A M  !  C ' e s t  l a  r e c e t t e  d u
h o u m o u s  d e  m a  g r a n d - m è r e ,  e l l e  l e  f a i t
c h a q u e  s e m a i n e  e t  e n  m e t  p a r t o u t  !  B o n
a p p é t i t  !  
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Prêt en

6  p e t i t e s  b e t t e r a v e s  ( d e
t o u t e s  l e s  c o u l e u r s )
2  p o t  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x
d e  c o c o
a n e t h  f r a i s  

Betteraves rôties  

4 5  m i n  

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

L a v e z  v o s  b e t t e r a v e s  e t  d i s p o s e z - l e s  e n t i è r e s
s u r  u n e  p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .
F a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  4 5  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  e n s u i t e .  

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

1
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Rôti aux noix sain 

Prêt en

Étapes 

Ingrédients
4 5  m i n  

Fruité, copieux, délicieux - pas aussi calorique 

1 / 2  c o u r g e  b u t t e r n u t
1  a u b e r g i n e  
1  p o i r e a u
2  c a r o t t e s  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
7 0  g  d e  c h â t a i g n e s  c u i t 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 ,  
l e  z e s t e  e t  l e  j u s  d ' u n e  o r a n g e  
1 3 0  g  d e  n o i x  ( j ' a i  u t i l i s é  d e s  n o i x  d u  B r é s i l ,  d e s
p i s t a c h e s ,  d e s  n o i x )  
3 0 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s  ( m i x e z  1  à  2  f o i s )
4 5  g  d e  c a n n e b e r g e s  s é c h é e s ,  h a c h é e s  
4 0  g  d ' a b r i c o t s  s e c s ,  h a c h é s  
2 - 3  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s  e t  h a c h é e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  m i s o  b l a n c
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e

1 .  P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s .
2 .  P e l e z  l a  c o u r g e  b u t t e r n u t  ( o u  l a i s s e z  l a  p e a u  s i  v o u s
p r é f é r e z )  e t  c o u p e z - l a  e n  p e t i t s  c u b e s .  D i s p o s e z - l e s  s u r  u n e
p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  e n f o u r n e z  p e n d a n t
4 0  m i n u t e s .
3 .  P e n d a n t  c e  t e m p s ,  c o u p e z  t o u s  l e s  a u t r e s  l é g u m e s ,  y
c o m p r i s  l e s  c h â t a i g n e s .  F a i t e s - l e s  r e v e n i r  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e  a v e c  u n  p e u  d ' e a u  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .
4 .  A j o u t e z  l a  c a n n e l l e ,  l e  z e s t e  d ' o r a n g e ,  u n e  t a s s e  d e  n o i x
h a c h é e s ,  l e s  p o i s  c h i c h e s ,  l e s  a b r i c o t s  s e c s ,  l e s  c a n n e b e r g e s ,
l e s  d a t t e s ,  l e  m i s o  b l a n c  e t  u n  f i l e t  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e .  L a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  1 0  m i n u t e s .
5 .  U n e  f o i s  l a  c o u r g e  c u i t e ,  p r o f i t e z - e n  p e u t - ê t r e  p o u r  f a i r e
u n e  p e t i t e  p a u s e  ( o u  m o n  e n t r a î n e m e n t  d e  9  m i n u t e s  p o u r
b o o s t e r  v o t r e  é n e r g i e  😜 ) .
6 .  M i x e z  l a  m o i t i é  d e  l a  c o u r g e  r ô t i e  a v e c  u n  t i e r s  d e  t a s s e  d e
c h â t a i g n e s  c u i t e s  e t  u n  q u a r t  d e  t a s s e  d ' e a u  j u s q u ’ à
o b t e n t i o n  d ’ u n e  p u r é e  l i s s e .
7 .  A j o u t e z  e n s u i t e  c e t t e  p u r é e  a i n s i  q u e  l e  r e s t e  d e s  c u b e s  d e
c o u r g e  d a n s  l a  p o ê l e .  M é l a n g e z  b i e n .  C e t t e  é t a p e  p e u t  t o u t  à
f a i t  ê t r e  r é a l i s é e  l a  v e i l l e  d e  N o ë l  p o u r  u n  g a i n  d e  t e m p s  l e
j o u r  J  !
8 .  V e r s e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  m o u l e  à  p â t i s s e r i e  r e c o u v e r t  d e
p a p i e r  c u i s s o n .  E n f o u r n e z  p e n d a n t  4 5  m i n u t e s  à  2 0 0  ° C .
L a i s s e z  r e f r o i d i r  a u  m o i n s  1 5  m i n u t e s  a v a n t  d e  d é m o u l e r  p o u r
q u e  l e  t o u t  s e  t i e n n e  b i e n .
C e  m é l a n g e  d o n n e  d e u x  p e t i t s  m o u l e s  ( c o m m e  c e u x  s u r  l a
p h o t o )  o u  u n  p l u s  g r a n d .  V o u s  p o u v e z  a u s s i  l e  r é p a r t i r  d a n s
d e s  m o u l e s  à  m u f f i n s  e n  s i l i c o n e  p o u r  o b t e n i r  d e  j o l i e s
p o r t i o n s  i n d i v i d u e l l e s .  S e r v e z - l e s  a v e c  d u  c h o u  r o u g e  e t  d e s
p o m m e s  d e  t e r r e .  B o n  a p p é t i t  !

C e t t e  r e c e t t e  e s t  n o n  s e u l e m e n t  d é l i c i e u s e ,  m a i s  a u s s i  s u p e r
n u t r i t i v e .  J e  l ’ a d o r e  !
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Prêt en

1  p o m m e  a i g r e ,  r â p é e  
p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e ,
r â p é
4 0 0  g  d e  c a n n e b e r g e s
f r a î c h e s  ( o u  c o n g e l é e s )  
j u s  d e  2  o r a n g 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  b â t o n  d e  c a n n e l l e
6 0  m l  d ' e a u

C o m m e n c e z  p a r  r â p e r  l a  p o m m e  e t  l e
g i n g e m b r e  ( j e  n ’ a i  p a s  p e l é  m a  p o m m e  m a i s
v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  f a i r 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 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  r e v e n i r  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s .  

L a i s s e z  r e f r o i d i r  l a  s a u c e ,  r e t i r e z  l e  b â t o n  d e
c a n n e l l e  e t  c o n s e r v e z - l a  d a n s  u n  r é c i p i e n t
h e r m é t i q u e  p e n d a n t  3  à  4  j o u r s  a u  r é f r i g é r a t e u r .

U n e  s a u c e  d é l i c i e u s e ,  l é g è r e ,  c r é m e u s e  e t
s a v o u r e u s e ,  e t  e n  p l u s ,  t e l l e m e n t  s a i n e   !  S u p e r   !  

Sauce aux canneberges

1 0  m i n u t e s  

4
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3

1
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Le meilleur gratin de pommes de terre 
Étapes 

7  g r o s s e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  c u i r e

SAUCE
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
4 0  g  d e  c h â t a i g n e s  c u i t e s  
j u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e  
2 4 0  m l  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m i s o  b l a n c  

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

É p l u c h e z  v o s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  c o u p e z - l e s  t r è s  f i n e m e n t .  S i  l e s
t r a n c h e s  s o n t  t r o p  g r o s s e s ,  l a  c u i s s o n  s e r a  p l u s  l o n g u e .  : )  

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

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

V e r s e z  l a  s a u c e  s u r  v o t r e  g r a t i n  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  e n f o u r n e z .
F a i t e s  c u i r e  4 5  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u e  l a  c r o û t e  s o i t  b i e n  d o r é e .  

L a i s s e z  r e f r o i d i r  1 0  m i n u t e s  ( o u  p l u s )  a v a n t  d e  s e r v i r .  Te l l e m e n t
c r é m e u x  e t  d é l i c i e u x .  J ' a d o r e  c e l u i - l à .  

un de mes préférés !
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 Ingrédients

1
2

3

4

5

6
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Bouchées de pommes de terre 

Étapes 

Prêt en

Ingrédients

4 5  m i n  

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

1  k g  d e  p o m m e s  d e  t e r r e
g r e n a i l l e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d ' h e r b e s  d e  P r o v e n c e  

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

1 .  C u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a
v a p e u r  p e n d a n t  2 0  à  2 5  m i n u t e s .  
2 .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r ,  c o u p e z - l e s  e n
m o i t i é s ,  p l a c e r  d a n s  u n e  f r i t e u s e  à  a i r
e t  s a u p o u d r e r  d ' h e r b e s  d e  P r o v e n c e
s u r  l e  d e s s u s .  
3 .  F a i t e s  c u r i e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e
p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  à  1 8 0 - 2 0 0  d e g r é s
j u s q u ’ à  c e  q u ’ e l l e s  s o i e n t  c r o u s t i l l a n t s
e t  d o r é s .  
4 .  P e n d a n t  c e  t e m p s ,  p r é p a r e z  v o t r e
s a u c e  :  a j o u t e z  l e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o ,  l e  c o n c o m b r e  e t  l a  c i b o u l e t t e
d a n s  u n  b o l  e t  b i e n  m é l a n g e r .  G a r n i r
d e  p o i v r e  n o i r  e t  d e  s e l  ( f a c u l t a t i f )  e t
p l a c e z  l a  s a u c e  d a n s  l e  r é f r i g é r a t e u r
j u s q u ' à  c e  q u e  v o u s  s e r v i e z  l e s
p o m m e s  d e  t e r r e .  C ' e s t  t e l l e m e n t
s i m p l e  e t  d é l i c i e u x ,  t o u t  l e  m o n d e
l ’ A D O R E  !  
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Chou rouge et haricots verts 

Ingrédients Prêt en

Ingrédients

Instructions 

Étapes 

1 5  m i n u t e s

1  p e t i t e  t ê t e  d e  c h o u  r o u g e
2  p e t i t e s  p o m m e s  r â p é 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
2  a n i s  é t o i l é s
1  b â t o n  d e  c a n n e l l e  
6 0  m l  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 )  
j u s  e t  z e s t e  d ' u n e  o r a n g e  

1 .  R â p e z  l e  c h o u  p o u r  o b t e n i r  d e s  l a n i è r e s  t r è s  f i n e s .  
2 .  R â p e z  é g a l e m e n t  l a  p o m m e  e t  a j o u t e z - l a
a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n e  c a s s e r o l e
e t  c u i r e  e n v i r o n  4 5  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n .
A j o u t e z  p l u s  d ' e a u  a u  c a s  o ù  c e l a  d e v i e n d r a i t  t r o p
s e c .  
3 .  L a i s s e z  r e f r o i d i r ,  r e t i r e z  l a  c a n n e l l e  e t  l ' a n i s  e t
c o n s e r v e z - l e s  d a n s  u n  r é c i p i e n t  h e r m é t i q u e  p e n d a n t
3  à  4  j o u r s .  J ' a i  t r o u v é  q u e  c ' é t a i 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 .  C ' e s t  u n  p l a t  d ' a c c o m p a g n e m e n t
a l l e m a n d  q u e  j ' a d o r a i s  q u a n d  j ' é t a i s  p l u s  j e u n e . : ) )  

Les accompagnements parfaits pour tout repas de Noel 

2  p o i g n é e s  d e  h a r i c o t s  v e r t s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a m a n d e s
h a c h é e s

SAUCE
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  t a h i n i  j u s  d e
2  c i t r o n s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  
f a c u l t a t i f  :  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c u m i n  m o u l u  

1 .  C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  h a r i c o t s  v e r t s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t
e n v i r o n  1 0  m i n u t e s .  
2 .  P o u r  p r é p a r e r  l a  s a u c 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 a n s  u n
m i x e u r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .
3 .  V e r s e z  s u r  l e s  h a r i c o t s  v e r t s ,  g a r n i s s e z  d ' a m a n d e s  h a c h é e s ,  d e
s e l  e t  d e  p o i v r e  e t  d é g u s t e z  !  
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Prêt en
6 0  m i n u t e s  
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Carottes rôties 

Prêt en

Étapes 

Ingrédients

1  h e u r e  

5 0 0  g  d e  c a r o t t e s  

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

Carottes délicieusement rôties et sucrées 

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s
2 .  L a v e z  v o s  c a r o t t e s  ( p a s  b e s o i n  d e  l e s
é p l u c h e r )  e t  r e t i r e z  l a  t i g e .  M a i s  n e  l a  j e t e z  :
e l l e s  s o n t  p a r f a i t e s  p o u r  l e s  s m o o t h i e s  e t  t r è s
n u t r i t i v e s .
3 .  F a i t e s  c u i r e  l e s  c a r o t t e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t
s e u l e m e n t  5  m i n u t e s .  
4 . A j o u t e r  l e  s i r o p  d ' é r a b l e ,  l e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
e t  l a  c a n n e l l e  d a n s  u n  b o l ,  m é l a n g e r  b i e n .  V o u s
p o u v e z  a u s s i  l e s  l a i s s e r  m a r i n e r  p e n d a n t  l a  n u i t .  
5 .  P l a c e z  l e s  c a r o t t e s  s u r  u n e  p l a q u e  à
p â t i s s e r i 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  4 5  m i n u t e s .  
6 .  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  !  J ' a d o r e  a u s s i
l e s  c a r o t t e s  n a t u r e  a u  f o u r  e t  j e  l e s  a c c o m p a g n e
d ' a v o c a t  d a n s  m e s  s a l a d e s ,  m a i s  c ' e s t  u n e
d é l i c i e u s e  f a ç o n  d e  l e s  r e n d r e  u n  p e u  p l u s  c h i c
p o u r  N o ë l .  : )  
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Petits pois et courge 

Ingrédients Prêt en
4 5  m i n  

Prêt en
1 0  m i n u t e s

Ingrédients

Étapes 

Étapes 

C o u r g e  

3 0 0  g  d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s  
1  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o
1 / 3  d e  c o n c o m b r e ,  h a c h é  
p o i g n é e  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h
p o i v r e  n o i r
s e l

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

2 .  A j o u t e r  d a n s  u n  b o l  e t  g a r n i r  d e
y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o ,  d e
c o n c o m b r e ,  d e  c i b o u l e t t e ,  d e  p o i v r e
n o i r  e t  d e  s e l  ( f a c u l t a t i f )

U n e  r e c e t t e  s i  s i m p l e ,  e l l e  a  l ' a i r  t r è s
d é c o r a t i v e  e t  j ' a d o r e  l a  c o m b i n a i s o n
d e  s a v e u r s  i c i  +  r i c h e  e n  p r o t é i n e s
é g a l e m e n t .  

Parfait pour une matinee de Noel chaleureuse 

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
2 .  C o u p e z  l a  c o u r g e  e n  q u a r t i e r s  e t  p l a c e z - l a  s u r  u n  p l a t e a u  r e c o u v e r t  d e
p a p i e r  s u l f u r i s é .  
3 .  F a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  4 5  m i n u t e s  e t  l a i s s e z  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t  e n s u i t e ,  c e l a  r e n d  l a  t e x t u r e  e t  l e  g o û t  e n c o r e  m e i l l e u r s .  

J e  s a i s  q u e  c ' e s t  u n e  r e c e t t e  t r è s  b a s i q u e ,  m a i s  o h  m o n  d i e u ,  t e l l e m e n t
s a t i s f a i s a n t e  e t  u n  e x c e l l e n t  a c c o m p a g n e m e n t  p o u r  t o u t  r e p a s  d e  N o ë l  !
O n  p o u r r a i t  e n  m a n g e r  t o u s  l e s  s o i r s  e t  o n  p e u 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  q u e l q u e s  j o u r s  ( a u  c a s  o ù  i l  e n  r e s t e r a i t ,  h a h a ) .  C ' e s t
d é l i c i e u x  l e  l e n d e m a i n  ( j e  l a  l a i s s e  f r o i d e )  !
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Pommes de terre et brocoli au sésame 

Ingrédients Prêt en
1 0  m i n  

Prêt en
2 5  m i n u t e s  

Ingrédients

Étapes 

Étapes 

1  k g  d e  p o m m e s  d e  t e r r e
g r e n a i l l e s  
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e
f r a î c h e ,  h a c h é e  
f a c u l t a t i f  :  s e l

1 . C u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r
p e n d a n t  2 5  m i n u t e s  
2 .  É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  a j o u t e z -
l e s  d a n s  u n  p l a t .  J ' a i m e  b i e n  l e s  l a i s s e r
r e f r o i d i r   !  
3 .  A j o u t e z  b e a u c o u p  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e  e t
d é g u s t e z   !  L e s  p o m m e s  d e  t e r r e  v a p e u r  s o n t
u n  d e s  a l i m e n t s  l e s  p l u s  r a s s a s i a n t s  s u r  l a
p l a a a a a n e t t e  e t  e t  j e  p o u r r a i s  p a s  v i v r e  s a n s
e l l e s .  B o n  a p p é t i t  ! !  

Les accompagnements simples et delicieux sont toujours mon truc

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

SAUCE
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  t a h i n i  
j u s  d e  2  c i t r o n s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  
f a c u l t a t i f  :  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c u m i n  m o u l u

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

@
C

n
u n

d

l e

e t

e t

e t

s
r

r
l

l

j e

j e

shop-reset.com

Page 100 

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


choux de Bruxelles 

Étapes 

Prêt en
4 0  m i n u t e s

Ingrédients

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

1 5 0  g  d e  B r u x e l l e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  
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  f e n o u i l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e
d e  c i d r e
2  d a t t e s  M e d j o o l ,  h a c h é e s  
7 0  g  d e  c h â t a i g n e s  c u i t e s  

G A R N I T U R E  
g r e n a d e

1 .  P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  2 0 0
d e g r é s  C e l s i u s  
2 .  L a v e z  e t  f a i t e s  c u i r e  v o s  c h o u x
d e  B r u x e l l e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t
5  m i n .  
3 .  Tr a n s f é r e z  l e s  c h o u x  d e
B r u x e l l e s  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l e s
g r a i n e s  d e  s é s a m e ,  l e  s i r o p
d ' é r a b l e ,  l e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  e t  2
d a t t e s  h a c h é e s  ( f a c u l t a t i f ) .  B i e n
m é l a n g e r  e t  a j o u t e r  c h o u x  d e
B r u x e l l e s  s u r  u n e  p l a q u e   
r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .
É m i e t t e r  l e s  c h â t a i g n e s  a u  f o u r
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  
4 .  A j o u t e z  l a  g r e n a d e  a v a n t  d e
s e r v i r  e t  d é g u s t e z  !  
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Macaroni au fromage sain 

Ingrédients

Étapes 

2  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e  
1 / 4  d ' u n e  c o u r g e
- >  u t i l i s e z  1 / 2  c o u r g e  s i  e l l e  e s t
p e t i t e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e
c u r r y  ( f a c u l t a t i f )  
j u s  d ' u n  c i t r o n
2 4 0  m l  d ' e a u  
p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
( f a c u l t a t i f )  

2 5 0  g  d e  p â t e s  s a n s  g l u t e n

Tellement
reconfortant ET
sain @
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1 .  C o u p e z  e t  é p l u c h e z  l a  c o u r g e ,  é p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  f a i t e s - l e s
c u i r e  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .  
2 .  P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  d e  l ’ e m b a l l a g e .  
3 . A j o u t e z  l a  c o u r g e ,  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  l a  p o u d r e  d e  c u r r y ,  l e  j u s  d e  c i t r o n ,
l ' e a u  e t  l e  g i n g e m b 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
l i s s e .  V o u s  p o u r r e z  a u s s i  a j o u t e r  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e  b i è r e .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j e  n ' a i m e  p a s  b e a u c o u p  m a i s  c e l a  a j o u t e  a u s s i  u n e  b e l l e
s a v e u r  d e  f r o m a g e .

Cette recette est tellement simple qu'il est essentiel d'utiliser des pommes de terre et une
courge de bonne qualité (= meilleur goût). La courge a ce goût riche et noiseté que j'adore, et
pour les pommes de terre, j'adore celles qui sont bien jaunes

Conseil 
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Prêt en
2 0  m i n u t e s
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Ingrédients
PÂT E S  
2 5 0  g  d e  p e n n e  a u  s a r r a s i n  

S AU C E
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
7 0  g  d e  c h â t a i g n e s  c u i t e s  
j u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e  
2 4 0  m l  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m i s o  b l a n c  

G A R N I T U R E  
«   f r o m a g e   »  a u x  n o i x  d u  B r é s i l  ( 5
n o i x  d u  B r é s i l  h a c h é e s )  p o i g n é e
d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e  p o i v r e ,  s e l  

1 .  C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s
p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  d e
l ' e m b a l l a g e .  
2 .  E n  a t t e n d a n t ,  a j o u t e z  t o u s
l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  d a n s
u n  b l e n d e r  e t  m é l a n g e r  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  
3 .  I n c o r p o r e r  l a  s a u c e  a u x  p â t e s
e t  g a r n i r  d e  n o i x  d u  B r é s i l ,  d e
c i b o u l e t t e  f r a î c h e ,  d e  p o i v r e  n o i r
e t  d e  s e l  ( f a c u l t a t i f ) .  Te l l e m e n t
c r é m e u x  !  

Fromage et poivre noir 
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Étapes 
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IDÉES DE MENUS DE NOËL

Pain sans gluten, plateau de fromages , confiture de figues

Lebkuchen allemand classique, dominos 

Rôti de noix, sauce aux canneberges, chou rouge, gratin de pommes de terre

Option 1
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ajouter des plats principaux de mes autres livres electroniques 

Plat

Entree

Dessert
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IDÉES DE MENUS DE NOËL

Betteraves rôties, pain aux fruits, fromage crémeux

Lait doré, cheesecake aux noix de pécan, pudding au chocolat

Bouchées de pommes de terre, rôti de noix, haricots verts, houmous de Mamie

Option 2 
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ajouter des plats principaux de mes autres livres electroniques 

Plat

Entree

Dessert
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IDÉES DE MENUS DE NOËL
Plus de combinaisons
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Plat

Plat

Dessert

Dessert

Entrée

Entrée

Essayez cela :

Idee 1

Idee 2

Menu brunch
sucree de Noel

C r a q u e l i n s ,  h o u m o u s ,  f r o m a g e

P â t e s  C a c i o  e  P e p e  o u  M a c  n ' c h e e s e

C h e e s e c a k e  a u x  n o i x  d e  p é c a n ,  p u d d i n g  a u
c h o c o l a t ,  b i s c u i t s  à  l ' a v o i n e  e t  a u x  c a c a h u è t e s  

B û c h e  d e  N o ë l ,  c r o i s s a n t  a u x  a m a n d e s ,  L e b k u c h e n  a u x
a m a n d e s

B e t t e r a v e s  r ô t i e s ,  p a i n  m u l t i g r a i n s  s a n s  g l u t e n ,  f r o m a g e  

R ô t i  d e  n o i x ,  s a u c e  a u x  c a n n e b e r g e s ,  b o u c h é e s  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  a v e c
s a u c e ,  c a r o t t e s  r ô t i e s  

P o u d i n g  a u x  d a t t e s  e t  a u  c a r a m e l ,  S t o l l e n  v é g é t a l i e n ,  m i n c e  p i e s ,  L e b k u c h e n  a u
c h o c o l a t ,  l a i t  d o r é ,  c h o c o l a t  c h a u d
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@CAROLINEDEISLER

VOUS VOULEZ PLUS
D'INSPIRATION POUR UN MODE

DE VIE SAIN ? 

Venez me suivre sur Instagram,
YouTube et obtenez mes autres

ebooks. 

MERCI!

J'espère que cet ebook vous aidera à passer un Noël délicieux et sain :))
et vous montrera à quel point une alimentation saine à base de

plantes peut être satisfaisante tout en vous sentant au mieux de votre
forme :)))
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shop- reset . com

C L I Q U E Z  S U R  L E  L I E N  C I - D E S S O U S  P O U R  O B T E N I R
M O N  L I V R E  D E  1 0 0  R E C E T T E S  V É G É T A L I E N N E S  E T

M O N  G U I D E  D E  M O D E  D E  V I E  S A I N .

OBTENEZ MES AUTRES EBOOKS 
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