vous offre

Testées et approuvées par






- Velauté de carattes et lentilles corail
- Pain hamburger

- Cakaurgettes salé

- Cactleies santé aux flocons d'avaine
- Smaathie Frai'boises

Jautes les recettes de ce ebiook sant la propriété de cuisinouuvente, il vous est cependant
autenisé de les partager & valonté en n'eubliant pas de mentionner
cuisinauuvente.caom by fim ! (U Gientat !



Jemps de préparation : 15 mn
Jemps de cuisson : 30 mn
Jemps de nepas :

Four 6 personnes

Matéuiel :
O faitout

O mizxeur

Ingrédients :

0330qg de lentitles corail
(0450g de carattes

O 2 cignons

O 50g¢ d’fuile d’olive

O 850ml d’ean

O 4 a 5 tomates

O sel

O paivre

O L5 e ac. cwcuma

Etapes de préparation

1. Laver, épluchier et couper en wondelles les carottes.

2. Jelen les aignons et les couper en 4.

3. Faine wevenin & feu doux les cignons avec Chuile d’olive jusqu’a ce qu'ils deviennent
translucides.

4. Wjouter les carottes avec 250ml d’ean puis baisser mijotex pendant 10min

5. Venser ensuite les Lentilles conail et les tomates pelées, coupées et vidées en 4 avec les 600ml
d’eau westants en ajoutant toutes les épices.

6. Laisser cuire encore 20min.

7.&n fin de cuisson wetiver le faitout du few et mizer jusqu’a olitenit une teatuwre lisse.

Conseils : (ttendez quelgues minutes (envinon 10min) apres avoir éteint le few pour mixer votre

velouté.
(stuces : vous pouverz wemplacer Cean par 2 boites de lait de caco. !



Jemps de préparation : Smin
Jemps de cuisson : 25min
Jemps de nepas :1R30

Four 10 a 12 perxsonnes

Matéuiel :
O machine & pain
O plague de cuisson

Jngrédients :

O 15¢ bevwre boulangere fraictie

O une pincée de bicarbionate alimentaire
O 40g fwite d’olive

O 500g farine semi complete

O 7cac.sel

O 350g de lait végétal

A 7/2c . s dean

O 7 c. & 5. de creme végétale

O Différentes graines

Etapes de préparation

1. Verser Ce lait, ba levure et le bicarbionate dans le pétiin, aisser epaser 3min

2. Wjouter ensuite la farine, Ce sel et Chuile

3. Pétrin Smin jusqu’i olitention d ‘une boule de pate .

4. La pate dait étre souple

5. Counnin avec un tonchion prapre et baisser wepaser 15€

6. La neprendre et la dégarzer (écraser ba pate avec les doigts pour ba dégonfler)

7. Foumer un boudin et découper 10 a 12 patons

8. Foumer des lGoules a la main et dépaser sur ba plaque de cuisson en laissant de
Cespace entre chaque boule.

9. Mélanger Ceaw et la creme puis badigeonner les pains a hamburger et ajouter les
graines sux le dessus

10. Laisser & nouvean pousser pendant 30min en les couvrnant

11. Puéchauffer be four et bes cuire i 180c pendant 25min .

Conseils : Le lait doit étre légerement tiede et ba creme ne doit pas sontin du Prigo.
Wstuces : Vous pouver utiliser nw'impaonte quelles graines ( pavat, sésame, tournesol,
guaines de counge etc). Jdem pour le lait végétal ( soja, avaine, 1iz, amande etc.)



2

X

Jemps de préparation : 20 & 25min
Jemps de cuissen : 35 a 45min
Jemps de repas :

Feur 10 a 12 pants

Maténiel :

O maule a catze
O peéle

O papier cuisson

JIngrédients :

O 3 coungettes

O 250ml de creme végétale

O 4 ceufs

O 30ml d’huile d’clive

O 2ec. as. de ciioulette

O 71/2c. & c. de cumin

O 50y de farine de paois chiches

Etapes de préparation

1. Laver les courgettes et les couper en 2 sur la longeun.

2. Couper ensuite des fines tranches a pew pres de la meme épaisseur.

3. Dans une poéle bien chaude faire weveniv les caungettes avec Chuile d’olive a
feu deux pendant 15min.

4. Couvrin le moule & calie avec le papier cuissen et placer au fond les
coungettes.

5. Dans un bol battre les eufs et ba cieme.

6. Wjouter la farine de pais chichies, le cumin et la cilioulette.

7. Enfourner dans un four préchaulfé a 200c pendant 35 & 45min.

N\ Conseils : Vénifien ba cuissen au bout de 30min en piguant le
N\ cafte avec un cure dents puis prolonger la cuisson si

nécessaire !

\| Ustuces : vous pouverz wemplacer la farine de pais chiches
/' peut étwe au soja | viz [amande cu coce .



Jemps de préparation : 20min
Jemps de cuisson : 15min
Jemps de wepos :

Four 15 caokies

O mizeur

O plague et papier cuisson

JIngrédients :

O 50g amandes

O 50g naoisettes

O 50g de mitlet

O 7 c. as. de graines de sésame
O 1/2 c. & c. bicarbionate cu poudse levante (Cevure chimigue)
O 1 c. as. de sivop d’agave (facultatif)

O 100¢ Plocons d’avaine (avec ou sans gluten )

O 120g¢ pépites de chocalat noir

O 2 tananes

Etapes de préparation

1. Commencer par cuire le millet & feu dour pendant 10min a couvert dans 120ml d’ean
2. Qpres cuisson baisser weposer 3min

3. Egoutter le ensuite et wésewer le .

4. Mixez les amandes et les noisettes en poudre

5. Dans un saladier, écraser les bananes bien mivees.

6. Qjouter ensuite le millet, les flocons d’avcine et tous les autres ingédients en gardant les pépites
de chaco en dernier.

7. Mélanger ensuite le tout a ba cuillere.

§. Cuine dans un four préchauffé i 180c pendant 15min

9. Laisser wefroidin au les déguster tiede.

Conseils : Pnéféren le bicartionate a ba poudre levante. Consewer dans une boite pendant 3jowrs.
(stuces : Vous pouverz remplacer le millet par le guinoa et le sivop d’agave par le Miel.

Si vous Wavez pas de pépites de choce, découper au coutean le chocolat noir pour olitenin des petits
maoxceanx . Les cooliies se consewent au frais plus bongtemps.
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Fealthy - Sans lactase

Jemps de préparation : Smin
Jemps de cuissan :
Jemps de nepas :

Faur 2 pensonnes

Matériel :
() Glender

Ingrédients :

O 80g Frambaises
O 1509 Fraises
O 10 Dattes g
O 1 beite de Cait de coco(400mL)

i i

Ctapes de préparation

1. Laver les fuuits et les nésewer.

2. Laver et dénayauter les datte.

3. Placer le taut dans un tlendex.

4. Wjouter la baite de Lait de coco.

5. Mixer le tout afin d’ebitenir une texture lisse.
6. Déguster.

Canseils : le lait de coce dait étre bien froid et pour les
dattes préféner les sultaris.

(stuces : si vous avez peur d’endemmager votre blender
trempez vas dattes dans Ceau pendant 2h.




Jemps de prépanation : 30min
Jemps de cuisson :

Jemps de nepas :3h

Pour 8 a 10 pexsonnes

Matériel :
O tlender
O moule de 18 & 20cem

O papier cuisson

Jngrédients :

O 100g Cacatucetes
O 1209 Amandes
O 300g Dattes

O 300g bananes bien mives cangelées
O 300g de Noix de Cajou

O Te. & c. eatrait de vanille

O 1 c. & s. de miel au agave cu évabile
O 20 dattes

O 150ml de lait végétal

Etapes de préparation

1. Miacer les dattes , les cacafuetes et les amandes jusqu’a abtenin une pate fiomogene

2. Placer be papier cuisson au fond du moule

3. Y venser la pate en appuyant bien dessus pour bien ba népantin

4. La nésewer au frais

5. Ensuite micer les bananes congelées, les noix de cajou et €'eatrait de vanille jusqu'a cbtention d'une creme lisse.
6. Repantissez la sur ba pate aux dattes et amandes

7. Résewen au Prais

8. Prépanen ensuite le caramel de dattes : mixer les 20 dattes avec le lait végétal et un peu d'extrait de vanille.
9. Superpasez ensuite le mélange sur les autres coucties

10. Vaus devriez olbitenir 3 cauchies

11. Cangeler au mains 3h et sewin aussitit .

Conseils : Congeler abligatoinement les bananes 24F avant !! Les chaisin bien mivies pour
qu’elles soient bien suciées ! Ou les laisser mivin tout simplement chez vous avant de les
congeler. Choisin de préfénence des Dattes Medjool .
stuces : Le dessent dait étre glacé paur la dégustation.




(Ullergies, intolénances ou taut simplement par choix, nows pouvens cuisiner autrement.

Veici quelques exemples de subistituts dent je me sens mai méme dans ma cuisinouverte.

pwteedecacaﬁuetw puiée d’amandes, puwedeoeoameetpmtautw@whu@w fwile
d’aﬂweﬁm@edecaca,ﬁmﬁedenaw Mais aussi Cavocat eu la peire mixés et la banane

wéduite en purée.

| Le lait de vache se vemplace par tous les laits végétaux : lait de seja, de 1iz,
S | @d’auaine,d’amande de noisettes et lait de coce.

Baomebmﬁeau&qwdeoewmpéacepm la creme de seja, ;,,amande caco et pax
les yaourts végétaux saja, cace ete.

Llaeuf se nemplace paxr : un yacurt (végétal au pas ), compate, il o=
Y% tanane, 1 cuillere a soupe de fécule, cieme de coco ‘uncmﬂﬁe)teacafedegﬂauwo de chia
avec 2 cuillere a scupe d’eau baisser epaser 5 & 10 mn

Cette petite liste vous aidera dans votre quetidien, pour toutes vas préparations qu'elles
saient salées au suctées .

Fealthy : Tués peu de matierne grasse voir aucune.

Sans gluten : Sans cet ensemble de puotéines (gliadine et gluténine) présent dans les
graines des puincipales especes de cévéales a paille telles que le Glé, l'enge, l'avcine, le
seigle, le tuiticale, U'épautre et le petit épautre (en petite quantité ).

Végan - Végétalien :Sans preduit animal cu dévivé (ceuf, lait...)

Sans lactose : Sans lait animal



Jout d'aliord je tiens & wemencier une pexsonne qui m'est tres chere, mon mai .
Celui qui m'a sautenu, aidé, a patienté et qui a cuu en mes capacités! Mexwci
d'avair godté mes préparations pour me denner ton avis pewsonnel et surtout

d'avair été présent.

Mexci & mes 3 enfants, mes chénis, d' avair campris ba passion de maman et de
Cavoir partagée avec mai en goditant mes plats et surtout pardaen de vows avoir
fait autant patienter pour gue je puisse prendre mes photas !

Mexci a Chakib et Jaouad, mes grands frenes, d'aveir tawjours wépendu
présent bansque §'ai eu besain d'ewa en me donnant leur avis sur mes photes, ba
ciéation de mon site mais aussi pour leur motivation !

Mexci a mes parents pour leurs encouragements et beurs mats d' Umour ...

Mexci a Laila, Jlham et Touria, mes sceurs, paur leur gentillesse et leurs
campliments sur mes créations.

Mexci & tautes les pensennes qui me suivent sux les wéseaur sociawx et qui
m'encouragent tous les jours a avancex et donnexr le meilleur de mai-méme ! La
Uiste est bongue, je fais un petit clin d'aeil & celles qui se reconnaitront ...

En panticulier, je remencie :
Cécé, la pensanne avec qui §'ai travaillé en collabionation pour ba création de
man site . Mexci pour san proafessionnalisme, sa gentillesse et sa patience !
Mexci a Qlexcandra pour la covtection.

Mexci & tows ceuwax qui ont cuu en maen travail et gui attendent avec impatience
Couverture de maon site, qui j'espere les satisfera .
Mexci & taws, paur vos campliments, vas messages qui m'ont tows les jours
mativée et m'ont aidée a ne jamais baisser Ces buas !

Uwjourd i, je suis tellement émue et man message ne sexa jamais assez fort
pour exprimer ce que je wessens !Jellement feurewse de pauvair enfin partager
auvec vous ma passion, un chaoix lié a un meilleur mode de vie, une meilleusre
santé et surtout avec plaisir et gounmandise !
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