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Une salade mixte avee du poisson, de la truite ou du loup de mer, o'est une idée, mais line salade, riche en mutriments, qui soutiennent l'action du foie et des intestins, ainsi que
votre imagination peut trouver d'autres combinaisons heureuses. le systéme lymphatique. A la foi dynamisante et apaisante, enfin elle favarise la satiété.

Ingrédients
Ingrédients 1 Eaitwe, 1 chow-flewr, 3 & % branches de céleri, ¥ & 5 carottes, 2 tomates, Ve bol de radis
? Truite fumée cru ou filet de loup de mer, % carottes, ! bulbes de fenouil, ! poivron roses, 1 poivron vert, 100 g de eresson ou mdches, V2 bol de germes de tréfle rouge ou
rouges, £ tomates. vinaigre de gingembre ou de cidre, T jus de eitron mur, huile d'olives d Alfalfa. 2 aeufs bio, sel de Cuérande, poivre noir en grains.
wierge, Y2 bouguet de eiboulette et de persil 1 gousse d'ail ou d'échalote, sel de Ouérande,
pofere en grains, Préparation

Coupez la laitue et le poivron en lamelles. Rappez chou-fleur et les carottes. Coupez en
Préparation biais les branches de céleri, Coupez les tomates et radis roses en fines rondelles. Mettez
Coupez en petits marceaux la truite ou le filet de lowp, Ripez les carottes et le fenouil . tous ees ingrédients dans un saladier. Ajoutez le eresson ou la méiches et les germes de
Coupez en diés le poivron, Coupez en tranches les tomates. Metter tous ees ingrédients tréfle rouge. Préparez sur le moment une sauce liquide & base de mayonnaise avec des
dans un saladier. Préparez la sauce avee le vinaigre, le jus de citron, Uhuile d'olives, la anfs bio, salez, poivrez & Uinstant. Assaisonnez Cest prét !
ciboulette, le persil et l'ail ou d'échalote, salex et poivrez sur Uinstant. Assaisonnez, ¢'est .
prét.
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line salade & "avocat qui vous apportera les acides gras essentiels qui chassent le mauvais

line salade rapide, particuliérement indiquée pour la saison hivernale, mais pas seulement
gras une recette simple rafraichissante et délicieuse.

! 8lle renforcera votre systéme i, itaire et votre énergie, elle est également le coupe
faim idéal qui ne surchargera pas l'organisme.

Ingrédients
2 Avocats murs mais pas trop, ¥ tomates mures et juteuses, !laitwe, 1 poivron rouge,

Ingrédients
oignan, Y2 bol de germes d'alfalfa, huile d'olive vierge, jus d'un citron trés mur, Tabaseo.

& a7 carottes, | Avocat, Y2 bol de raisins secs, § abricots secs, 2 em de Gingembre frais, §

noix de Grenoble, huile d'olive vierge, du vinaigre de cidre ou de la sauee soja.
Préparation

Coupez en tranches fines les avocats et les tomates. Coupez en lamelles la laitue. Coupez
en dés le poivron. Ripez U'oignon. Verser tous ces ingrédients dans un saladier et ajoutez
les germes d'alfalfa. Préparez la vinaigrette avee Uhuile d'olive et le jus de eitron,
dventuallement quelques gouttes de Tabaseo. Assaisonnez ¢'est prét.

Préparation

Rdpez les earottes. Coupez 'avocat, le gingembre et les abricots en petits dis. Mélangez le
tout dans un saladier. Ajoutez les noix préalablement concassées et les raising secs
préalablement réhydratés. Assaisonner avee de ["huile d'olive et le vinaigre de eidre (ou
de la sance sofa)
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ASDE CARREAU 4

Voild un mélange de fruits jutewx erur avee des légumes erus frais, pour surprendre pos
papilles et apportez les bons gras qui déstockent le mawvais.

Ingrédients

T avocat pas trop miir, 1 batavia, 2 pommes de couleur rouge et vertes, 1 branche de
céleri, 1 bol de cerneaux de noix, 1 bol de germes de graines de courges, 1 jus de citron
bien mur, 2 aufs bio, huile d’olives vierge, 1 ¢ & café poudre de eannelle, 1 pinede de
piment de Jamaique, poudre de noix de muscade ou curry selon votre goit.

Préparation

Coupez ['avocat en dés. Coupez en fines lamelles la batavia et les pommes et arrosez d'un
Jus de eitron pour éviter l'oxyd Coupez fi en biais la branche de céleri,
Miélanger le tout dans un saladier. Ajoutez les cerneaux de noix et les germes de graines de
courges. Préparez avee les aufs et 'huile d’alive une mayonnaise ajoutez-y la cannelle, le
piment, la muscade ou le eurry. Assaisonnez !
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Cette salade qui contient d'excellents nutriments est un efficace coupe
faim, riche en bon gras elle est une aide a 'amincissement.

Ingrédients

100 g de mdche, 10 champignons de Paris, ¥z bouquet de persil, 72 bol
de noix de Grenoble ou d’amandes douces, jus d'un citron mur, vinaigre
de cidre, moutarde a 'ancienne, huile de tournesols et d'olives vierge,
sel de Guérande, poivre en grains.

Préparation

Coupez en fines tranches les champignons de Paris, Hachez
grossiérement le persil. Versez-les avec la mdche et les noix de
Grenoble ou les amandes **

Assaisonnez avec la sauce composée par le jus de citron, le vinaigre, la
moutarde, de l'huile de tournesols et d'olives, salez et poivrez sur
Uinstant,

** @ faire préalablement tremper une nuit.
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Une salade trés rapide @ réaliser, rafraichissante, elle participe efficacement &
Uhydratation et favorise le nettoyage interne, tout en apportant une partie importante des
bons nutriments nécessaires au quotidien.

Ingrédients

T eéleri-rave, 2 courgettes, § carottes, §a & champignons de Paris, 2 & 3 échalotes, ¥
bowquet de ciboulette, moutarde, Tabaseo ou de vinaigre des quatre voleurs, sel de
Guérande, poivre en grains, huile d'alive vierge.

Préparation

Rappez finement le céleri-rave, les courgettes et les carottes. Coupez en tranches les
champignons et 'échalote, Hachez la ciboulette. Versez tous ces ingrédients dans un
saladier. Préparez la sauce en mélangeant Uhuile d'olive, de la moutarde, quelques gouttes
de Tabasco ou de vinaigre, salex, poivrer sur Uinstant. Assaisonnez, ¢’est prét.
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AS DE TREFLE

line salade multicolore et rafraichissante, riche en nombreux nutriments, elle est
particuliérement diurétigue, reminé et anti-infl toire.

Ingrédients

1 Salade frisée, 1 céleri-rave, | tomate, Y& bol de radis roses ou rouges coupés, ¥ bol
d'alives noires, ! avecat, 1/2 poivron vert ou rouge, Y2 bol de germes de soja, Vo bouguet
de persil, huile d'olive vierge, sel de Cuérande, paivre noir en grains, quelques gouttes de
Jjus de eitron mur, éventuellement quelgues gouttes de Tabaseo.

Préparation

Coupez en lamelles la Salade frisée. Rappez le céleri-rave. Coupez les tomates et les radis
en fines rondelles. Couper en petits diés ou lamelles avocat et le poivron. Hachez le persil.
Mettez tous ces ingrédients dans un saladier, ajouter les germes de soja.

Assaisonnez avec huile d'olive et le jus de citron, salez et poivrez sur l'instant,
dventuellement le Tabaseo.
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BOULLETTES ENERGY o

Voild une préparation qui vous prendra un quart d'heure peut-étre
moins, vous aurez vos boulettes énergétiques santé pour une semaine.
Ingrédients

200 g Pate de dattes ou d'abricot, 100 g Graines de lin (brun ou blond),
selon votre goiit : de la poudre de coco, de noisettes, de noix de cajou,
d'amandes, de graines de tournesol, de graines de sésame, d'écorces de
citron ou d'orange confites

Préparation

Broyez au mixeur (genre Tribest) ou aw moulin & poivre ou a café les
graines de lin (important sinon elles sont inassimilables). Puis
incorporez-les en Malaxant la pite de dattes ou d'abricot. Ajoutez
ensuite selon votre goiit les éléments de votre choix : sésames, coco,
noisettes, cajou, amandes, graines de tournesol, écorces de citron ou
arange confits.

Mélangez bien tous les ingrédients et roulez des boulettes a la main.
C'est prét pour une semaine.
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Douceurs

CREME CHOCOLAT MENTHE @

Une créme dessert alternative, rapide, simple, délicieuse, et gorgée de
bons nutriments.

Ingrédients

2 bananes pas trop mires, 2 avoeats, 9 euilléres & soupe de poudre de
cacao, une pincée poudre de vanille, Un peu de miel liquide bio, 1 ¢ &
soupe de purée d'amandes blanches, Muile essentielle de menthe.

Préparation

Mixez les bananes et les avocats au « blender » ou au mixer

plongeur, Ajoutez le cacao et la vanille, Ajoutez la purée d'amandes
blanches. Mixez de nouveau, Rectifiez le goiit sueré avec le miel puis
ajoutez une goutte d'huile essentielle de menthe. C'est prét!

F£a eréme peut se conserver 24h au réfrigérateur, mais de suite ¢'est
mieux

Douceurs

BROWNTE (R o

line piticserie vivante qui fait rimer plaisir et alimentation saine. Mais attention calories
pleines et saines, mais calories tout de méme

Ingrédients

75 g de noisettes, 75 g d'amandes, 80 g d'autres noix : de cajou, pécan, macadamia,
100 g de dattes dénoyautées, lne grosse banarne, 2 ewilléres de cacao eru en poudre, 5
euilléres & soupe de lait de coco, de la noix de coco rapée,

Préparation

Mixez finement 75 g de noisettes et 75 g d'amandes, faites une pdte au mixeur avee les
dattes et la banane, Ajoutez 2 "grosses” cwillires de cacao cru, Mélangez le tout avec le
lait de coco.

Dans cette pite ajoutez au choix B0 g de vos noix priféries et saupoudrez de noix de
coca,

Mettez la pite dans un moule et au frigo § - % h puis déigustez !
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Douceurs

MOELLEUX DE POTIMARRON o

Avec cette pdtisserie alternative vous sortez des sentiers battus, elle vous procure plaisir et|
nutrition santé.

Ingrédients

Powr wun mowle rond (dit & génoise ow @ manqué) de 6 personnes :

500 g de potimarron épluché et coupé en dés de 2 em environ, % aufs entiers bio, 150
g de swcre (non raffiné), 70 g de farine de sarrasin, ! paquet de poudre @ lever, 80 g de
purée de noisette.

Préparation

Prichauffez le four & 180°C (th 6). Faites euire les dis de potimarron, i la vapeur
Jusqu'a ce qu'ils soient fondants. Pendant ce temps, dans un saladier mélangez au fouet
les % wufs entiers, le swcre, la farine, la levure et la purde de noisette, Ajoutez a la pite
les dés de potimarron. Versez le tout dans le moule et metter & cuire é mi four pour 45
minutes environ (tester avee une lame de coutean qui doit sortir sdehe).

Démoulez et powdrez de flocon de noix de coco.
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NOLDE CARREAU 4

line salade trés méditerranéenne, le fameux régime Crétois dans une
assiette, on notera que l'on ajoute exceptionnellement un aliment
d'origine animale, du fromage au lait eru, mais de brebis ou de chévre.

Ingrédients

2 Tomates, ! concombre, 1 bol olives noires dénoyautées, 7 bol de
fromage de brebis ou de chévre au lait cru, origan frais ou en poudre,
coriandre frais ou en poudre, 1 oignon, huile d'olives vierge, poivre en
grains fraichement moulu, sel de Guérande.

Préparation

Coupez en tranches tomates, concombre et l'oignon. Broyez
grossierement les olives. Coupez le fromage en petits dés. Ajoutez
Forigan et la coriandre.

Assaisonnez avec de l'huile d'olives, le poivre et le sel.
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Pour ceux qui ne sont pas végétaliens une salade, avee un peu de poisson cwit par
macération, ce qui préservera les nutriments intér ts pour le foncti t de notre
arganisme, notamment la vitamine essentielle B12 qui peut faire défaut.

Ingrédients

800 g de filets de cabilland frais, § cavurs de laitue, 2 concombres, § tomates, | poivrons
rouges, 5 & 6 champignons de Paris, huile d'olives vierge et de colza, 1 gousse d'ail ou de
Féchalote, 1 jus de citron mur ou du vinaigre blanc & l'estragon, 6 brins d'aneth fraiche,
Tabasco, sel de Guérande, poivre & moudre sur instant.

Préparation
Coupez en petits dés les filets de cabillaud en petit dés puis mettez-les @ macérer pendant
80 & 35 minutes dans le jus de citrons ou du vinaigre de vin blanc et recowvrer avee
Thuile d'olives. Coupez en lamelles la laitue, poivrons rowges et les champignons. Coupez
en rondelles les concombres et les tomates, hacher Uaneth, mélangez ces ingrédients dans
un saladier. Jncorporez une fois le temps écoulé le cabilland avee la macération, ajoutez
Fhuile de colza, la pointe d'ail, quelques goutres de Tabasco, du sel de Guérande et du
poivre & moudre sur linstant.
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Une salade duo mi- végétale et mi- carnée , elle apporte les protéines des dewx éléments
et surtout l'indispensable vitamine 812,

Ingrédients

1 salade romaine, 3 carottes, 1 eéleri rave, 1 bol de germes de soja, 2 tranche jambon eru
de Bayonne ou de viande des grisons, vinaigre de cidre, quelques fewilles de menthe, 1 em
de gingembre frais, Tabasco, poivre en grains, huile d'olives vierge, sel de Guérande.

Préparation

Coupez en lamelles la salade. Rappez finement carottes et ebleri. Coupar en petits
marceaux le jambon cru ou viande des grisons, Versez le tout dans un saladier et ajoutez
les germes de soja.

Préparez la sawce avee l'huile d'olives, le vinaigre, les feuilles de menthe finement
ciselées, le gingembre rdpé, quelques gouttes de Tabaseo, salez, poivrez sur le moment.
Assaisonnez ¢'est prit !
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ROT DE TREFLE

C'est une salade « détox » par excellence, elle soutiendra l'organisme
dans son action d'élimination et renforcera l'activité intellectuelle.

Ingrédients

2 tomates, 100 g de jeunes feuilles d'épinards, ¥2 bol d'olives noires. %2
bouquet de ciboulette, 1 avocat pas trop miir, huile d'olive vierge, sel de
Guérande, vinaigre de cidre, poivre en grains.

Préparation

Coupez en tranches fines les tomates, Versez dans un saladier avee les
feuilles d’épinards et les olives. Préparez la sauce en mixant ensemble
trés bricvement 'avocat, l'huile d’olives, la ciboulette, le vinaigre, le
sel, et le poivre moulu sur le moment. Assaisonnez !
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DAME DE CARREAU 4

line salade dont les coulewrs nous indiquent qu'elle est riche en antioxydants et en
nutriments, elle soutiendra particuliérement le foie dans sa fonetion de nettoyage.

Ingrédients

1/2 salade de Trévise, Y2 romaine, 2 endives coupées en fines lamelles, ! poivrons rouge
et | jaune, 2 tomates, 1 poignée de radis roses ou rouges, % @ 6 champignons de Paris,
aignon rouge, basilic frais, Yo bol de graines germées de fenouwil, huile d'olive vierge,
vinaigre de cidre, sel de Cuérande, poivre noir en grains moulu sur le moment.

Priparation

Coupez grossiérement les salades. Coupez en lamelles, endives, radis roses ou rouges,
champignons de Paris, oignon rouge et basilic frais. Coupez en petits dis poivrons rouge,
Jjaune et tomates. Mélangez le tout dans un saladier ajoutez les graines germdes de fenowil,

Assaisonnez avec huile d'olive et un pew de vinaigre de eidre, sel de Guérande, poivre
nair.
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Voila wne salade awx milles vertus, colorée elle est pleine d'antioxydants qui retardent
notre vieillissement, favorise notre dépuration et comme son nom lindique, elle prend
soin de notre systéme cardiagque.

Ingrédients

1 Salade batavia ou laitwe, % earottes, ¥ de chou rowge, & tomates, | courgettes, 1
concombres, 1 bol de petits pais frais erus, § échalotes, 1 bol germes d'alfalfa ou de soja.
Huile o 'vlive vierge, vinaigre de efdre.

Priparation

Coupez grossidrement la salade bat ridper les earottes et le chow rouge, coupez en
tranches fines tomates, cowrgettes, échalotes et concombres. Mélangez tous ces ingrédients
dans un saladier, ajoutez les petits poids et les graines germibes.

Assaisonner avee 'huile d'olive et un peu de vinaigre de cidre, sel de Guérande, poivre
roir
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Voild une salade d'alternance, qui apporte a la foir les bons nutriments et surtout la
vitamine essentielle 812, mais hélas le revers de la médaille est la part d'acidité de la
viande. 2 & 3 fois par semaine vera le bon tempo.

Ingrédienty

¥ tranche de viande crue des grisons, 80 g de fromage de brebis au lait eru, ! salade verte,
2 tomates, 6 i § champignons de Paris, 1 avoeat pas trop miir, 2 échalotes, 1/2 eitron
mur ou du vinaigre de eidre, huile d'olives vierge, sel de Guérande, poivre noir en grain.
Eventuellement selon les goiits, des edpres, des ich Tabaseo, eiboulette ou basilie
ou ail.

Priparation

Coupez en morceaux la viande des grisons et le fromage. Coupez en lamelles la salade
werte, les tomates, les champignons, Uavecat et U'échalote. Préparez la sance avee
quelques gouttes de citron ou de vinaigre de eidre, Uhuile d'olives. Salez et poivrer sur
linstant. Selon vos gofts, vous pouver ajoiter des edpres et des cornichons, quelques

gouttes de Tabasco, voire un gmdt_ﬂ&mﬂﬂmm_d«m&mm%hn dail.

Déjeuner ou Diner

DAMEDETREFLE %

Pe pissenlit est une verdure printaniére abondante dans votre jardin et dans les prés on
apprécie son godt amer, qui cacke ses qualités dépuratives pour le foie. Voild une aide
pour préserver ou retrouver sa grande forme!

Ingrédients

! bouquet de feuilles de pissenlit ou de roquette, ! poignée de grande oseille, | poignée de
coriandre, 1 concombre, § tomates, § champignons, V2 oignon blane, 2 avocats, 1 filet
d'huile de chanvre ou d'olive, 7 pew de tamari,

Préparation

Coupez U'oignon et le laisser reposer quelques minutes afin qu'il devienne moins piguant.
Coupez grossiérement les fewilles de pizsenlit et d'oveille. Coupez finement la coriandre.
Tranchez les tomates, les concombres, les avocats et les champignons. Mélanger et ajouter
un liger filet d'huile et de tamari, jusqu'a obtenir un godt légdrement salé et rempli de
satisfaction. Pour une note sucrée ajouter des raisins secs. Agrémentez d'une poignée de
graines de sérame ou de ehanvre.
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ALETDE COEUR &

Powr cewx qui ne sont pas végétaliens, une salade avee un pen de magret cuit par
macération, cet aliment est acidifiant et devra étre consommé trés épisodiquement, cette
salade permet aux végétariens débutants de s'orienter en dowceur vers un régime sans
chair animale. C'est mieux !

Ingrédients
! salade frisée, ! magret de canard, jus d'un citron mur, vinaigre de cidre 3 échalotes, §
gousses d'ail, huwile d'olives vierge, sel de Guérande, poivre en grains.

Préparation

Dégraissez et coupez en tranches fines le magret de canard puis mettez-le & macérer une
hewre dans du jus de citron et le vinaigre de cidre en le convrant, placez sur le dessus des
petits morceaux d'échalote, de {"ail haché. Placez 1 h au réfrigératesr.
Cowupez en lamelles la salade, placez-la dans un saladier. Ajoutez les
assaisonnez d'huile d'olives, de sel et de poivre moulu sur U'instant.
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VALLET DE CARREAU

Une salade qui s'inspire du fameux régime Crétois, en plus de vous
nourrir efficacement, elle soutiendra l'organisme dans son travail
d'épuration de l'intestin, des voies respiratoires et du sang.

Ingrédients

7 bulbes de fenouil, 1 salade romaine, 1 bol d'olives noires, 150 g de
fromage de brebis ou de chévre au lait cru, un bouquet de ciboulette,
huile d'olives vierges, vinaigre de cidre ou le jus de citron bien mur, sel
de Guérande, poivre noir moulu sur l'instant,

Préparation

Coupez en fines lamelles le fenouil, la salade romaine. Broyez les olives
noires avee le fromage et la ciboulette,

Assaisonnez avee l'huile d'olives et le vinaigre de cidre ou le jus de
citron.
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VALET DEPLQUE o

Une salade, qui apporte les bons nutriments, sels minéraux et vitamines, notamment la D.
Lapport en gras essentiels n'est pas en reste avec la chair du thon eru, qui nous vert les
améga-3 dont ['€PA et DHA.

Ingrédients

200 g de thon eru, 2 citrons murs, vinaigre de vin blane, huile d'olive vierge, 2 endives, 2
tomates, | avocat pas trop mir, 10 olives noires, 2 échalotes Ve bouquet de persil, 2
eornichons, sel de Cuérande, poivre noir en grains, edpres, Tabaseo.

Préiparation

Coupez le thon en petit morceaw, mettez—le & macérer 30 & 35 minutes dans du jus des
citrons, additionné de vinaigre, et recouvrez le tout d'huile d'olives. Coupez en moreeaux
ler endives, les tes, Tr her U'échalote et les ich Hachez le persil. Versez
tous ces ingrédient dans un saladier. Ajoutez les olives noires et le thon macéré. Sales,
Poivrer sur Uinstant. Eventuellement, ajowtez les edpres, et quelques gouttes de Tabasco.
Cest prét {
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VALET DE TREFLE

Une version saine et délicieuse de la tomate farcie, ce fruit-légume naturellement acide
lest beawcoup mains lorsqu'il est consommé cru, on limite ainsi cet aspect négatif en
bénéficiant de toutes ses autres belles propriétés, notamment son effet anti-cholestérol. fe
paissan nous offre ses nutriments essentiels que sont les oméga 3.

Ingrédients

& belles tomates rondes, 200 g de thon eru, 200 g d'aufs de lump ou @ufs de truites, jus
de 3 eitrons murs, vinaigre de cidre, quelques fewille de basilie, d'estragon, de coriandre,
1 /2 bouquet de ciboulette ou de cerfeuil, sel de Guérande et poivre noir en grains.

Préiparation

Hachez grossiérement le thon, ajoutez-y le basilie, Uestragon, la coriandre, la ciboulette

finement hachés. Faites le macérer le tout ¥ heure au réfrigératewr dans 50% de jus des
citrons et 50 % de vinaigre de cidre,

Evidez les tomates, puis remplissez de thon haché macéré et d'aeufs de poissons, salez et

poivrez sur Uinstant
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MULTT ESTIV0 e

Potage Estival, eru et froid a décliner & volonté et & tous les goiits, vous faites @ coup sir
le pleins de bons nutriments.

Ingrédients

P00 g courgette épépinées, Y avocat (Facultatif), Tearotte, ! gousse d'ail, ¥2 oignon, di
persil, % litre d'ean, selon  vos goiits, vous pouvez réaliser une multitude de variantes
en ajoutant par exemple :

Des féves erues ou des petits pois erus, une poignée d'orties, des feuilles de bettes ou de
betterave, des tomates, du concombre, du poivron, voire des feuilles de menthe fraiche.

Préparation

Vous pouvez procéder & l'élaboration en passant tous les ingridients dans un extracteur de
Jjus ou dans un « blender ». Ajoutez l'ean selon la consistance désirde.

$i vous aimez un coté eroquant, réserver quelques ligumes crus hachés et rajouter les
dans la soupe déjd mixée.

Déjeuner ou Diner

CURISSIMD @

Soupe au poivron et curry qui donne un gout d'exotisme, rapide saine et pleine de bons
nutriments préservés.

Ingrédients

2 poivrons rouges, ! avocat bien mir, 1 pomme, 1 poignée de basilie, 1 tasse d'ean pure,
¥ tasse de pignons de pins, 1 petit oignon, 1 gousse d'ail, 7 ¢ & café de poudre de curry,

sel de Guérande, ! pineée de poudre de paprika. 1 | d'eau.

Préparation

Mettre de cité la moitié de la pomme, de lavocat, un poivron que vous coupez en
dés, vous gardez quelques feuilles de basilic powr la garniture. Mélanger le reste des
ingridients (poivron, pomme, avoeat, pignons, oignon, ail, basilic et dpiees) dans un «
blender » avee un verre d'ean pour obtenir un mélange bien mousseux, Rajouter les dés
de fruits et légumes puis l'eau en dernier pour diluer et servir immédiatement.
Eventuellement, en hiver, si vous sovhaitez un effet de soupe chaude, pensez & tiédir
T'eaw avant de ['incorporer.

Bien que sa consommation immddiate soit souhaitable pour béndficier de Uapport optimal
des nutriments, néanmoins cette soupe savoursuse peut étre conservbe  quelques heures
au réfrigératear,

TARTARE D'ALGUES

Voila un tartare d'algues que 'on pourra par exemple manger avec des
bdtonnets de carotte et concombre erus, ou bien sur une tartine de
pain sans gluten.

Ingrédients
2/9 poignée de laitue de mer, 1/3 poignée de Dulse, 1/2 citron, 2
cornichons, des cdpres, Persil, Ail et échalotes, Huile d'olive.

Préparation

Préparez si possible quelques heures avant de le consommer.
Dessaler les algues en les trempant quelques minutes dans un bol
d'eau fraiche. Essorez-les entre vos mains. Sur une planche, découpez
les algues trés finement, ajoutez les cipres, cornichons, persil, ail
échalotes et Uhuile d'olive. Goiiter l'assaisonnement et placez au

réfrigérateur quelques heures et servir frais. Conservez 1 semaine

maximum dans un récipient hermétique au réfrigérateur.

TABOULE DE CHOUX FLEUR

Un célébre et déliciewx plat libanais revisité, le blé disparait mais U'esprit

reste...

Ingrédients

1/2 chou-fleur, 1/% tasse (60 ml) d'huile d'olive ou de sésame, 1/2
tasse (60 ml) de jus de citron, 7 botte d'oignons verts, 1 tasse de raisins

sees, 5 ou 6 morceaux de tomates séchées (en boeal, réhydratées dans
lhuile ou en sachet restées séches), des  cacahuétes concassées
(non salées et non grillées), ou des amandes, 1 bouquet de coriandre
(ou persil), Yo bouquet de menthe, facultatif : de petits dés de tofu
aromatisé.

Préparation

Lavez et hachez finement chou-fleur, il doit étre réduit en petits
grains, pouwr avoir l'aspect une semoule. Mélangez-le avee les
‘oignons verts coupés en morceaux, les raisins secs, les tomates séchées,
la coriandre et la menthe finement hachées.

Disposez dans de petits bols et placez au-dessus du taboulé les

cacahuétes.




b . a T " & ¢ y
PATE VEGETAL LENTILLES NOLX
Ce pité végétal sera meilleur au bout de quelques heures, lorsque
l'alchimie entre les ingrédients aura aboutie.

Ingrédients

720 g de lentilles germées, 80 g de noix de Grenoble, 1 gousse d'ail, 2
cuil. & soupe de persil, 1 branche de céleri branche, %2 aignon (d peu

prés 50g), 1 cuil. a soupe de citron, 1 cuil. @ café de tamari
Préparation

4 et 7 jours avant, Faites germer les lentilles (trempez les lentilles
dans de l'eau toute une nuit, puis mettez-les & germer dans un
germoir.

Une fois germées, coupez les germes & la base des graines et réduisez
les en purée avec les noix, lail, le persil, le céleri branche
et ['oignon préalablement coupés en petits morceaux. dans un <«
blender ». Bien mélanger, ajoutez le jus de citron et le tamari,
mélangez a nowveau, placez dans une petite terrine. Placez et conservez
awu réfrigérateur.

PATETH SETTES T \ ATES
Ingrédients

Pour le paté de thon

lne bhofte de thon au naturel (issu d'une péche responsable), ¥ morceaux de tomate

confite (marinée dans Uhuile), 8 @ 10 noisettes, poignée de persil, 10 ol d'eau (pour
humidifier et mieux mélanger les ingrédients au miceur)

Powr accompagrement
1 morcean de eéleri rave frafehement rdpé, 1 salade sucrine, 1 petit morceau de
betterave, des graines germées de fénugrec (ou une autre).

Préparation

Pour préparer le pitd, broyez les noisettes dans un blender. Puis, ajoutez tous les
autres ingrédients dans le mixeur et mixez.

Priparez vos assiettes avee des feuilles de salade, ripez le céleri, posez-le sur les feuilles
de salade et un peu de persil sur le eéleri.

Prenez la moitié de la préparation du pdté et & Uaide d'un petit eylindre en inox,
fagonnez le paté dans une assiette. Recommencez pour la 2éme assiette et arrosez avee
votre vinaigrette préférée.

Powur wune version végétarienne ; remplacez le then par des pois-chiches cuits ou
germés.

Powr une version 100% erue : remplaces le thon par 1 ou 2 avoeats.

AMAGE VEGETAL w

Un Faux fromage qui fait bien illusion et dont on se régale sur une
feuille d’endive ou de salade ou sur une tranche de pain sans gluten.

Ingrédients

2 tasses de noix de cajou,  cuilléres & soupes de miso, environ 2/3 de
tasse d'eau pure

Préparation

Préalablement mettez a tremper les noix de eajou durant 12 & 1% h.

Mettez dans un robot mixer les noix avee le miso, ajoutez de l'eau

jusqu'a obtenir une consistance lisse. Garnir un tamis eoton ou une

passoire fine en matiére synthétique et laissez égoutter sur un bol, puis
transférez le mélange dans un moule ou un simple bol, placez le dans

un endroit chaud durant 1% & 16 h, 'été la température ambiante suffit,
Uhiver prés d'un radiateur. Ensuite réfrigérez le au moins 24 h jusqu’a
ce qu'il soit ferme. Conservez-le au réfrigérateur.

Vous pouvez variez les goiits en ajoutant de {'ail, de l'oignon, de la

muscade, du citron, du paprika.

PARMESAN VEGETAL

Voiei un faux parmesan, le célébre fromage italien, mais sans lactose et
totalement végétal, vous pouvez en ajouter avec bonheur & toutes vos
préparations.

Ingrédients
Noix de eajou ou noix du brésil, gousses d'ail.

Préparation

Broyez grossiérement & l'aide du « Blender » deux poignées de noix
cajou ou du brésil avee cing gousses d'ail.

Cest prét !!f




Douceurs

Ce _pm‘:r trés goiitenx est d'une texture agréable et d'une consistance qui permet de réaliser

aisément des canapés.

YORBET BANANE-FRALSE ¢

125 g de farine de sarrasin, 100 g de farine de riz complet, 25 g de farine de pois chiches,
12 g de levain fermentescible de sarrasin, 5 g de farine de guar, 1e¢. a 5. bombée de eréme
kokkok, 50 g de graines de courge grossiérement hachées, V2 c. @ c. de sel, 1 ¢. @ 5. de
mélange « Grillades de légumes » Mildegarde de Bingen (Flovisens), 300 m! d'eau tiéde.

Voila une glace alternative, un véritable sorbet pur fruits, elle se conjugue comme le verbe
aimer avee tous les avantages des fruits sans les inconvénients de la glace industrielle,

Matériel

Préparation : Un congélateur, 1 extracteur de jus horizontal.

Dans un grand saladier mélanger tous les ingrédients sees. Ajouter U'eau tidde (35 °C .
. . . . e P . Ingrédients

environ) puis mélanger rapidement et énergig Jusqu'd d'une pdte 24 10 4 12 frai bai ! & d il

homogéne de la consistance d'une pdte @ cake. Ajouter un peu d'eau tiéde si besoin. ananes, 10 & 12 fraises ow autres baies, Quelques outtes d'essence de vanille .

Préparation

Pelez et coupez en tranches les bananes , nettoyez et équeutez les fraizes et mettez le tout
au congélatenr jusqu'd congélation. Puis passer dans 'extractenr de jus, avee 'accessoire
pour les  glaces ou flans selon le modéle, alternez 5 moreeaus de banane, une fraise, 5
moreeaux de banane, ainsi de suite... lne fois fini, ajouter les gouttes de vanille sur la
préparation et remuer. Disposer dans des récipients déja bien froid car le mélange
décongéle vite. Déguster sans attendre !

Four traditionnel ou cuisson vapeur

Verser la pite dans un moule & cake tapissé de papier sulfurisé (pour faciliter le
dimoulage).

La recowvrir d'un linge et la laisser lever 2 h & température ambiante mais prés d'une
fource de chalewr (au moins 20°C sinon ga ne live pas). Cuire environ 1 h & 180 °C
(chalenr tournante ou brassée de préférence) dans le four o sera placé un récipient
rempli d'ean pour eréer une atmosphére humide qui donne une eroiite plus fine, Ou 30
minutes dans le cwit vapeur.

Paisser refroidir dans le four avant de démouler.

‘l

Smoothie

Petit Déjeuner

-

-

ENERGIE

Un élixir santé pour un réveil plein d'énergie brocoli, pomme, carotte, une touche de
gingembre et de cureuma et quelques noix du Brésil ou de cajou,

ILAMENCD o

Ersayez ce smoothie rose, un mélange de betterave, framboises ow de fraises et chanuvre,
c'est un moyen efficace d'intégrer facilement les graines de chanvre & vatre alimentation,

elles sont riches en protéines végétales, elles s'incorporent facilement dans les smoothies. .
Ingrédients :

1 tasse de brocoli, T pomme, 1 carotte, 1 cm de gingembre frais, 1 citron mur, % Noix du
Brésil ow de cajou, 2 e. a soupe de miel, 1/2 o. & soupe de de eurewma frais oul e d e de
poudre, | pineé de poivre noir, 1/% & 1/2 tasse d'eau pure.

Ingrédients

! betterave, 2 tasses de d'eaw pure, 2 ¢. & soupe de graines de chanvre, 1 1/2 tasse de
framboises ou fraises, le jus d'un 1/2 demi citron mur, 1/2 avocat, 2 dattes Medjool, 7 cm
de gingembre,

Priéparation Priparation

Dans la soirée précédente le PO, faites tremper les noix de Brésil ou de cajou dans une
petite quantité d'eaw. Yous ler rincerez & la fin du trempage.

Le matin, éplucher et coupez en morceaux, la pomme et la carotte. couper en morcean le
brocoli. Peler le citron, enlever les pépins.

Dans le « blinder » d grande vitesse, mixez tous les ingrédients ensemble et ajouter un pex
d'ean selon la consivtance souhaitée.

@ Q]

T

Epluchez et couper en petits morceaux, la betterave, le gingembre, l'avocat, les
dattes. Presser le eitron.
Placez 'ensemble dans le « Blinder » tous les ingrédients mixez jusqu'd obtenir une

eonsistance lisse.




Petit Déjeuner

-

Smoothie

ONFRUTTPOTE

Une compote de fruits crus qud vous fournira tous ces bons nutriments
préservés, rafraichissante et délicieuse.

Ingrédients

2 figues séches moelleuses, 1 belle poire, 7 banane mure, 2 elémentines, 1
em de gingembre frais, 6 noix du Brésil ou de cajou, V2 cuillére a café de
poudre de vanille brute ou liquide.

Préparation

Placez tous les ingrédients dans le « Blinder », mixez jusqu'a ['obtention
d'une consistance type « purée », Saupoudrer de vanille en poudre et
décorer de quelques morceaux de noix du Brésil ou de cajou coupés
grossiérement.

@ 2]

Petit Déjeuner

Smoothie

LLASSICO w

Ce petit déjeuner qui va plaire aux grands et au petits il est le parfait moyen de faire
prendre un petit-déjeuner plein de “super-aliments™ tous les jours de la semaine. N est
agrémenter selon ses gofite et ses envies!

Ingrédients

1 tasse de framboises ou fraises, ou myrtilles, 1 banane congelée, 1/2 tasse d' épinards ou
de bracali, T tasse de lait de noix de coco, 2 c. & café de graines de chia, 1/% de tasse de
noix de coco rdpée, 1 e. & soupe de graines de eitrouille.

Préparation

Dans un « Blender » placez ensemble les épinards ou et le brocoli, la banane, le lait de
eoco. Miver jusqu'a une consistance erémeise.

Afouter les framboives ou les fraives ou les myrtilles (garder en quelques-unes pour la
garniture), donner seulement quelques impulsions pour bien les incorporer.

Verser le tout dans le(s) bol(s) et garnir de chia, noix de eoco rdpée et graines de
citrouille. Consommer c'est prie 1!

@ 2]

Petit Déjeuner

Smoothie

L EXPRESSO v

Un autre petit déjeuner rapide et complet, plein de bons gras,
d'antioxydants et minéraux, et en plus ¢'est délicieux.

Ingrédients

¥ avocat, ] banane mure, 2 e. & soupe de poudre de cacao cru ou de
earoube, 2 c. & soupe de miel, 2 e. & soupe de graines de chanvre, 5
amandes, 2 c. & soupe de baies de Goji, Quelques rondelles de banane

Préparation

Dans un robot mixer, mélanger l'avocat, % de la banane, le cacao eru
ou le caroube et le miel jusqu'd obtenir une consistance crémeuse.
Verser dans un bol ou un verre garnissez de baies de godji, du quart de
banane restant coupé en rondelles.

1C) 2]

Petit Déjeuner

MARTIEN o

Un jus vert qui contrairement & ce que son nom powrrait indiquer, il ne vient pas
d'ailleurs, en plus de ses qualités mutritives, il mettoie 'organisme et peut étre le
complément de boisson d'une cure « détox » Pour obtenir un jus de bonne qualité qui vous
apportera le maximum de nutriments préservés, il convient d'utiliser un extracteur de jus &
vitesse lente (maxi 80 tours/minute).

Ingrédients :

Ve eitron sans la peau, 2 pommes, lem de gingembre frais, Ve concombre, ¥ courgette, 2
branches de céleri, une tranche de radis noir ¥ cm, 1 poignée d'épinards, ¥ poivron
vert, Plagons ou pas.

Préparation :

Rincez les différents ingrédients et passez les dans ('extracteur, vous pouvez également
faire un smoothie en ajoutant dans le « Blender » un verre d'eau pure on de lait végétal,




Petit Déjeuner

MATINALE

Un jus vert plein de vitamine C. Pour obtenir un jus de bonne qualité qui
vous apportera le maximum de nutriments préservés, il convient
d'utiliser un extracteur de jus & vitesse lente (maxi 80 tours/minute).

Ingrédients :

7 poignée d'épinard, 2 poires, 2 carottes, 1 em de gingembre, %2 eitron
vert avec sa peau, Y2 poivron vert, une grosse téte de brocolis, glagons
ou pas.

Préparation :

Rincez les différents ingrédients et passez les dans l'extracteur les
carottes en derniers, vous pouvez également faire un smoothie en
ajoutant dans le « Blender » un verre d'eau pure ou de lait végétal.

@ [2]

Petit Déjeuner

Smoothie

MEDTTERRANE

Un smoothie aux saveurs du sud, plein de vitamine C et d'antioxydants,
un air de vacance sans forcément y étre.

e

Ingrédients :

Yo Melon ou % de pastéque, 7 citron avee sa peau, 2 pommes, 2
carottes, 2 branches de céleri, 1 ou Ve betterave selon sa grosseur,
poivron vert ou rouge, glagons ou pas

Préparation :

Placez tous les ingrédients coupés en morceaux dans le « Blinder »,
mixez jusqu’a l'obtention d'une consistance lisse. Eventuellement décorez
de quelques feuilles de menthe.

® [2]

Petit Déjeuner

Smoothie

IRIADE o

lin petit déjeuner santé composé d'un pouding de graine de chia riche en oméga 3
Ingrédients

4 e. a table graines de chia, § verres de lait végétal d'amande, o de riz ou de soja, 1 ¢. &
café Vanille de moulue ou liquide, 7 . & soupe de miel, 1 c. & soupe de purée d'amandes
blanches ou de takin, 7 e. @ soupe powdre de cacae eru ou de caroube, 7 banane, 7 datte
Medjool

Préparation

Dans la soirée précédente le PD], dans un pot en verre hermétique (type conserve)
préparez le pouding ax chia, en mélangeant 1 et 1/2 tasse le lait végétal de votre choix
avee la vanille, les graines de chia et le miel, bien mélanger, Eventuellement agitez
réquliérement le pat pour bien mélanger les graines. Placez-le au vifrigératenr toute la
nuit,

Le matin placer dans le « Blinder »  la banane, le reste de lait végétal de votre choix, la
purée d'amande, datte(s) et le cacao jusqu’a obtention d'un smoothie onctuenx. Dans un
bol, verser en méme temps de part et d'autre le pouding et le smoothie pour obtenir deux
parties bien distinetes.

O] 9]
Vous pouver garnir le dessus, de baies de Goji, d'amandes, de rondelles de bananes ou de
morceaux de fruits de votre choix.

_UTTEFAITBINTALT

Yo banane, ¥z pomme, V2 verre de lait végétal (soja, amande, riz, coco,
ete..), 1 grosse poignée d'épinards ou 2 branches de céleri, 7 petite
poignée de baies ou autre fruits de saison, 1 cuillerée & café de graines
de chia (ou de lin), 1 cuillerée & soupe de graines de chanvre, ¥
verre d'eau pure, & ajouter a la fin.

préparation:

Commencez par mettre tous les ingrédients (sauf l'eau) dans le bol du
« blender » et broyez & grande vitesse jusqu'a ce que cela soit
homogéne.

Ajouter ['eau progressivement jusqu'a obtenir la consistance souhaitée,
C'est prét a consommer

® ®




Petit Déjeuner

Smoothie

RENATSSANCE »

Uin petit déjeuner particulié t ritg pour les et la peau, faite le plein de
vitamines C, A, B, et K, riche en folate et en antioxydant, il apporte aussi des minéraux
comme le potassium, calcium, magnésium, sélénium, fer, cuivre, zinc.

Ingrédients :

I pomme, ¥ concombre, % em de tige de brocoli, ¥e eitron jaune mur avee la pean, 1% a
Y ananas, 1/ 2 avocat mur, ¥ banane mure, 1 ¢ & soupe de noix de cajou ou de graines

de ehia, des glagons ou pas.

Priparation :

Procéder en deux étapes, tout d'abord passez a I de jus les de la
pomme, de concombre, de brocoli, de citron et en dernier ceux d'ananas. Versez ce jus
dans le bol du « Blender » avee l'avocat, la banane, les noix de cajou ou les graines de
ehia, et éventuellement les glagons, mixez jusqu'd Uobtention d'une consistance lisse, Vous
pouvez agrémenter cette priparation d'une pincde de poudre de canelle.
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Petit Déjeuner

STARTER

Un jus vert plein de vitamine C. Pour obtenir un jus de bonne qualité qui
vous apportera le maximum de nutriments préservés, il convient
d'utiliser un extracteur de jus a vitesse lente (maxi 80 tours/minute).

Ingrédients :
1 poignée d'épinards, 2 branches de céleri, 2 carottes, Ve citron avec sa
peau, 2 pommes.

Préparation :

Rincez les différents ingrédients et passez les dans 'extracteur les
carottes en derniers, vous pouvez également faire un smoathie en
ajoutant dans le « Blender » un verre d'eau pure ou de lait végétal.
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Petit Déjeuner

[ENTATION  »

Ce jus rafraichissant et tonique est trés rapide a réaliser. Pour obtenir
un jus de bonne qualité qui vous apportera le maximum de nutriments
préservés, il convient d'utiliser un extracteur de jus & vitesse lente (maxi
80 tours/minute).

Ingrédients :
2 pommes bio, 8 feuilles de menthe, 1 em de gingembre frais, 1 em de
curcuma frais ou une ¢ a café de poudre, 1/8 d'ananas, glagons ou pas.

Préparation :

Rincez les différents ingrédients, coupez-les en morceaux et passez les
dans l'extracteur de jus, vous pouvez également faire un smoothie en
ajoutant dans le « Blender » un verre d'eau pure ou de lait végétal.

@ 2]

Petit Déjeuner

TN

Avee ce smoothie vous faites le plein de bons nutriments dans un seul
verre. Encore une fagon ludique de prendre soin de soi.

Ingrédients :

2 pommes, ] ou ¥ banane selon la taille, une dizaine de noix de cajou,
100 g de fruits rouges frais ou congelés 1 em de gingembre, 1 verre
d'eau filtré - glagons ou pas.

Préparation :

Placez tous les ingrédients coupés en morceaux dans le « Blinder »,
mixez jusqu'a l'obtention d'une consistance lisse. Saupoudrer
éventuellement de vanille en poudre et décorez de quelques morceaux de
cajou coupés grossiérement.

® ®
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