Hot & Spicy Vegan Chili

Ce texte présente une recette végétarienne réconfortante,
idéale pour 1’automne et 1’hiver : un chili a base de haricots
rouges, tomates cerises, poivron rouge, tofu, coriandre, creme
de soja, piment de cayenne, oignon rouge, ail, sel, poivre, et
éventuellement du mais doux.

Crookies TMC (Thym Miel
Citron)

Ingrédients : 2509 noix de cajou — 50g de flocons — 1CS de
miel — 1CS de jus de citron — 1CC d’extrait de citron / zestes
de citron — 1CS de thym séché — 4CS d’'huile de noix de coco
fondue

Cette recette est sans gluten (si vous prenez des flocons sans
gluten type grillon d’or), sans produits laitiers

Mixez les noix de cajous. Réservez la poudre.

Mixez les flocons.

Mélangez tous les ingrédients dans un grand bol (ou un
saladier).

Faites des boules, puis formez les cookies et réservez sur
plague avec papier cuisson.
Placez au froid jusqu’a ce qu’ils soient fermes.

A conserver au froid dans un contenant hermétique.


http://www.kui-zine.com/hot-spicy-vegan-chili/
http://www.kui-zine.com/crookies-tmc-thym-miel-citron/
http://www.kui-zine.com/crookies-tmc-thym-miel-citron/
https://www.grillondor.bio/nos-gammes/flocons-et-sons/flocons-davoine-sans-gluten-500g

Granola sans gluten, ni sucre
ajouté aux noix varieées

Personnellement, j’adore le petit déjeuner. J’aime prendre mon
temps et manger quelque chose qui me permet de bien démarrer
la journée. Voici la recette sans gluten, ni sucre ajoutés de
ce petit déjeuner.

Tisane Tonus

Je partage avec vous aujourd’hui une recette d’une infusion
qui aide a regagner du tonus. Les journées peuvent étre
longues et on se sent parfois vidée. Alors je ne promets pas
une solution miracle, juste un coup de pousse a l’organisme
pour se charger de bonnes choses. Au pire, vous vous serez
hydratés [

Pour un bocal de tisane : 60g d’'Ortie piquante — 60g de Cassis
— 40g de Cynorrhodon — 40g d’Hibiscus

Faites vos pesées et mélangez toutes les herbes. Conservez
votre mélange dans un bocal hermétique ou une boite en métal.

Pour 1L de tisane (a boire chaude ou fraiche tout au long de
la journée)

Faites frémir 1L d’'eau minérale, ou filtrée (ou 1’eau du


http://www.kui-zine.com/granola-sans-gluten-ni-sucre-ajoute-aux-noix-variees/
http://www.kui-zine.com/granola-sans-gluten-ni-sucre-ajoute-aux-noix-variees/
http://www.kui-zine.com/tisane-tonus/

robinet aussi)

Dans un sachet a thé ou dans la passoire de votre théiere (qui
peut contenir 1L d’eau du coup) placez 1CS de votre mélange a
tisane.

Laissez infuser 10min hors feu.
Boire 2 a 4 tasses par jour pas plus.
D’ici quelques jours, vous vous sentirez requinqués

Merci Delphine pour le tips []
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vous n'avez pas d’'herboristerie dans votre quartier ou a
proximité, internet est votre ami ! Personnellement, j'ai
testé cette boutique en ligne : france-herboresterie. Elle est
tres bien avec un envoi rapide et soigné.


https://www.france-herboristerie.com/

Granola maison sans sucre
ajouté

Le matin, un de mes petits déjeuner favori reste le granola,
que je considere comme la version croquante du muesli. Je vous
avais présenté une recette de muesli il y a un moment.
Dernierement je me suis lancée dans l’essai de préparation de
Granola et voila ce que cela donne

Ingrédient pour un gros pot : 200g mélange de flocons complets
— 90g compote de pommes maison sans sucres ajoutés — 200g
mélange de fruits a coques — 100g quinoa soufflé — 50g farine
complete bio — 10cl eau minérale — 3CS huile de 1lin (ou de
CcoCo)

Faites préchauffer votre four a 150 degrés chaleur tournante.

Préparez 2 grands plats a rotir (plus facile a mélanger que si
tout le granola est dans le méme plat)

Dans un grand saladier, réalisez le mélange sec avec les
flocons, le quinoa soufflé, les fruits a coque préalablement
concassés, la farine.

Faites fondre 1’huile de coco si vous optez pour cette huile.
Sinon réalisez le mélange humide avec 1’'huile, la compote et
1’eau minérale.

Versez le mélange humide sur le mélange sec. Mélangez bien
pour que les flocons et le reste soient bien enrobés.

Répartissez le granola dans vos 2 plats et enfournez pour


http://www.kui-zine.com/granola-maison-sans-sucre-ajoute/
http://www.kui-zine.com/granola-maison-sans-sucre-ajoute/

30min environ.

Mélangez régulierement. L'idée est de sécher et faire dorer la
préparation.

Sortez du four et laissez refroidir. C’est a ce moment que le
granola durcit et devient croquant.

Stockez le dans une boite hermétique.

A déguster avec un fromage blanc, du lait, a picorer.. Bref,
comme vous l’aimez

Si vous étes un gourmand (comme moi) une fois refroidi, vous
pouvez ajouter des pépites de chocolat noir []

Granola maison

Ingrédient pour 1 semaine de granola : 200g de flocons
d’avoine bio — 200g de flocon de quinoa — 200g de mélange de
de noix (cajou, brésil, noisette, noix, amandes) — 164g de

cranberries séchées — 4cc de grué de cacao — 4CS d'huile de
coco fondue — 2cc de vanille en poudre — 4CS de sucre de coco
(ou muscovado).

Faites chauffer votre four a 180°C.

Garnissez une plaque (ou votre leche-frite) d’'un papier
cuisson.

Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients sauf 1’'huile
de coco.

Mélangez bien pour que tous 1les ingrédients soient bien
réparti.


http://www.kui-zine.com/5365-2/

Ajoutez ensuite 1’'huile de coco. Mélangez pour que tout soit
enrobé d’huile.

Versez le mélange sur votre plaque pour que le mélange prenne
toute la place. Si votre plaque est un peu petite, je vous
conseille de répartir sur 2 plaques (pour que le mélange
croustille bien).

Placez au four pendant 20/30min (en fonction de la puissance
de votre four).

Sortez du four, et laissez refroidir.

Rangez ensuite votre Granola maison dans un pot en verre ou
une boite en métal

Cheesecake Choco-Praliné sans
lactose ni gluten

Ingrédient pour un cercle de 18cm : 200g de farine de petit
épeautre — 235g de margarine végétale (sans lactose) — 180g de
sucre muscovado — 4CS de cacao amer sans sucre — 4CS de lait

d’avoine (ou de riz) — 350g de noisettes émondées — 350 ml
d’eau minérale (ou filtrée) — 4 g d’'agar-agar — 80 g de sucre
muscovado (ou, a défaut, de sucre blond) — sel — 1lcc de

vanille liquide ou moulue (de préférence bio) — 240 g de tofu
soyeux — 100 g chocolat noir.

Faites préchauffer votre votre a 180°C

Mettre ensemble la farine, le cacao, une pincée de sel.
Réservez.

Fouettez la margarine et 180g de sucre ensemble pour avoir une


http://www.kui-zine.com/cheesecake-choco-praline-sans-lactose-ni-gluten/
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pate homogene et souple.
Ajoutez le lait d’avoine. Mélangez.

Ajoutez le mélange sec a la préparation et pétrissez (vous
devez avoir une pate comme une pate a tarte).

Placez le cercle sur une plaque a patisserie et chemisez
l’'intérieur avec du papier cuisson.

Placez la pate dans le cercle et aplatissez-la. Enfournez dans
le four chaud pendant 5/7min.

Sortez la plaque et réservez-la a température ambiante.
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Préparez 1’appareil

Faire tremper les noisettes 2h dans de l’eau. Si vous n'’avez
pas le temps, placez-les 30min dans de 1l’'eau chaude (attention
pas bouillante).

Faites fondre le chocolat au bain-marie. Réservez.

Dans une casserole, versez l'eau, l’'agar-agar, le sucre, le
sel et la vanille. Portez a ébullition (au moins 2min
d’ébullition, cela permet a l'agar-agar de prendre par la
suite). Versez le mélange chaud dans 1le bol d'un blender.
Egouttez les noisettes et placez-les dans le bol du blender
avec le reste, ainsi que le tofu soyeux, et le chocolat fondu.

Mixez jusqu’'a 1'obtention d’un pate lisse. Si c’est 1légerement
granuleux, c’est normal, ce sont les noisettes qui donne cet
aspect.

Versez la préparation tout de suite apres dans le cercle sur
le biscuit cuit (méme s’'il est encore un peu chaud).

Laissez descendre en température. Puis lorsque le gateau est a
température ambiante. Couvez avec un film et placez 2h au



froid.

Une fois bien pris, placez le cheesecake sur un plat de
présentation et décerclez-le.

**\ous pouvez faire un toping avec du chocolat fondu a verser
délicatement dessus en le faisant un peu couler sur les coOtés.
Attention toute fois, il faut ajoutez une nouvelle quantité de
chocolat dans votre liste et du temps de repos pour que le
chocolat refroidisse**

Citronnade bio

C'est 1'été et il fait chaud !
Alors forcément, on envie de
boire quelque chose de vraiment
frais. Plutdot que de se ruer sur
un soda, cette citronnade est
vite préparée et ultra bonne !

Ingrédients pour 1L : 1 gros citron jaune bio — 1L d’eau
minérale — 8cl de sirop d’agave bio.

Découpez votre citron [J en morceaux.

Placez-les dans un grand pichet (carafe).


http://www.kui-zine.com/citronnade-bio/

Ajoutez le sirop d’'agave.

Versez l’eau minérale dans votre pichet.
(Petit twist : ajoutez quelques feuilles de coriandre
(environ 10) et remuez)

Remuez et placez au frais pendant au moins 2h.

Au moment de servir, ajoutez quelques glacons []

Cheers ! [J]

Soupe au potimarron fumée et
féta

Les soirs d’hiver bien froids, je ne sais pas si je peux
trouver autre chose comme cuisine réconfort qu’une bonne soupe
' Ma cousine m’'ayant apporté plusieurs potimarrons, je me suis
dit que j’'allais faire une grande quantité pour les mettre en
conserves et en avoir d’avance..


http://www.kui-zine.com/soupe-au-potimarron-fumee-et-feta/
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Pour 4 a 6 bols : 1 beau potimarron bio — 50g de lentilles
corail — 1 oignon rouge — 1 gousse d’ail — 1 bouillon cube de
légumes bio — 1/2 cc de « fumée liquide » (du type Liquid
Smoke HICKORY Painmaker) — 200g de féta de brebis — 1lcc de
cannelle moulue — sel — poivre — huile d'olive

Frottez le potimarron sous l’eau pour le nettoyer.

Découpez-le et retirez les graines. Si le coeur et la patience
vous en dit, n'hésitez pas a les nettoyer et les faire sécher
au four pour les mettre dans vos pains, ou encore vos salades.

Ensuite, coupez le potimarron en morceaux moyens et réguliers
(histoire que chaque morceaux cuisent de la méme facon).
Réservez.

Epluchez votre oignon rouge et 1’ail. Emincez-les. Réservez.

Dans une grande casserole a fond épais, versez 4CS d’'huile
d’olive (ou moins, selon votre go(t). Faites chauffer a feu
moyen.

Ajoutez la cannelle, le liquid smoke et laissez revenir 1min.
Ajoutez-ensuite l’'oignon et 1'ail.

Faites-les rissoler plusieurs minutes, puis ajoutez les
morceaux de potimarron. Laissez encore rissoler 5min en
remuant régulierement.

Ajoutez les lentilles.

Couvrez a hauteur avec de l’eau et ajoutez le bouillon cube.
Menez a ébullition, puis placez un couvercle et laissez cuire
30min a petits bouillons.

Mixez au blender (ou mixer plongeant). Si votre soupe est trop
épaisse, ajoutez un peu d’eau chaude (de votre bouilloire).

Salez et poivrez selon votre godt.

Répartissez la soupe dans les assiettes creuses, puis



répartissez la féta coupée en morceau sur les différentes
assiettes de soupe.

I1 ne reste plus qu’a déguster !!

Muffins protéinés au granola

Pour les périodes de sport, j'utilise de la protéine en
poudre. Et comme j’aime varier, je ne 1l'utilise pas qu’en
shaker. Je remplace une partie de la farine de gateaux avec la
protéine en poudre. Comme pour cette recette de muffins idéal
pour le petit déjeuner =)

Pour 4 muffins moyens : 1 dose de protéines en poudre — 30g de
farine complete — 2 cc de levure chimique — 10cl de lait de
soja bio — 1 euf bio — 1/2 CUP de granola — 1CS de sirop
d’agave bio — 1lcc d’ar6me de mires — 1 pincée de sel — 1CS de
graines de courges — 1CS de graines de lin.

Faites chauffer votre four a 180°C.

Dans un 1ler saladier, mélangez la farine, la poudre de
protéines, la levure, le sel et le granola, les graines de
courges et de lin. Réservez.


http://www.kui-zine.com/muffins-proteines-granola/

Dans un 2e saladier, fouettez l'euf. Ajoutez-y le lait et le
sirop d’'agave ainsi que l’'ardme de milres.

Découpez 4 carrés de feuille de cuisson. Placez-les dans un
moule a muffins (comme des caissettes en papier).

Répartissez la pate dans vos 4 feuilles de cuisson.

Enfournez pour 25min environ. Vérifiez la cuisson avec la
pointe d’un couteau.

Lorsqu’ils sont cuits, sortez-les du four et laissez
completement refroidir dans 1le moule.

Vous pouvez conservez ces muffins dans une boite hermétique
pour qu’ils gardent leur melleux.

Smoothie Grenade, clémentine
& vanille

Pour démarrer le matin ou encore en collation 1l’'apres midi,


http://www.kui-zine.com/5150-2/
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j'aime me faire des smoothie. J’adore les smoothie avec de la
banane ou de la mangue, mais j'’'avais envie de changer..

Ingrédients pour 1 smoothie : 1/2 grenade — 1 clémentine — 1
citron vert — lcc d’extrait naturel de vanille — 5 ou 6
amandes entiere — 20cl lait de soja.

Dans un blender, versez le lait de soja avec la vanille
liquide.

Zestez finement a 1'aide d’une rape la moitié du citron vert.
Ensuite, roulez et pressez le citron vert dans le blender.
Epluchez la clémentine et ajoutez-la dans le blender.

Enfin, au dessus d’une assiette, coupez la grenade en 2. Puis
placez la moitié a utiliser dans votre main, 1’intérieur dans
la paume, les doigts légérement écartés. A 1’aide d’un spatule
plate, tapez le dessus de la grenade pour libérer les graines.
Une fois toutes les graines tombées, vérifiez qu’il n'y ait
pas de membrane blanche (elle est amere.. Ce n'est pas terrible
dans le smoothie).

Ajoutez la grenade au blender.
Mixez pendant 3min pour que le mélange soit bien homogene.

Servez dans un grand verre et buvez aussitét.

Yaourt Vegan amande/coco

En tant qu’amoureuse de la cuisine, j'adore tester de
nouvelles choses et comprendre les différentes cuisines. Vous
avez pu vous en apercevoir, j’'ai mis le nez dans la cuisine
végétarienne et vegan ces derniers temps et c’'est tres


http://www.kui-zine.com/yaourt-vegan-amande-coco/

enrichissant ! J’'ai testé un yaourt coco dans un bar a muesli
(rue saint sauveur a Paris) et j’'ai voulu le refaire a la
maison (un peu comme tout ce que je golte en boutique ou au
restaurant). Vous étes prét ?

Ingrédients pour 7 yaourts : 70cl de lait d’amandes sans
sucres ajoutés — 30cl de lait de coco — 1 yaourt nature au
soja (100qg).

Dans un grand pichet versez le lait de coco.

Mélangez le yaourt au soja pour qu’il soit velouté. Ajoutez-le
au lait de coco. Mélangez bien.

Ajoutez enfin le lait d’amandes et mélangez bien.

Versez le mélange dans les 7 pots de yaourt en verre et
placez-les dans la yaourtiere. Mettez le minuteur sur 8h.

Une fois préts, laissez refroidir les yaourts a température
ambiante avant de les fermer et les mettre au frais.

A garder 1 semaine au frais.

A déguster nature, avec du sirop de coco ou d’'érable, avec du
muesli au petit déjeuner, des fruits frais, ..

Lait d’avoine minute


http://www.kui-zine.com/muesli-maison/
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J'ai voulu faire des gaufres.. Sauf que finalement, je n’avais
plus de lait ! C’'est assez peu pratique pour faire des
gaufres. Du coup, j'ai regardé ce qu’il me restait sous la
main. Plus d’amandes, plus de noisettes.. Ah si j’ai de
1l'avoine. On va faire du lait d’avoine. Du coup, c’est un peu
comme le lait d’amandes ou autres lait de noix.

Ingrédients pour 1L : 1L d’eau minérale (ou filtrée) — 100g de
flocons d’'avoine complets — 1CS de sirop d’agave (ou de miel
toutes fleurs).

Dans le bol de votre blender, placez les flocons d’avoine et
1'eau.

Laissez tremper 15min. Mixez longuement pour que le mélange
soit plus homogene.

Filtrez au besoin le mélange.

Conservez maximum 3 jours au frigo.

Smoothie protéiné - Amande,


http://www.kui-zine.com/smoothie-proteine-amande-avoine-banane/

avoine, banane

Que ce soit une journée avec ou sans sport, je fais toujours
un golter [J (oui, au final, j’'ai toujours 8 ans et je ne saute
pas l’'heure du golter). Du coup, je vous propose ici une
collation qui vous redonnera des forces jusqu’au soir. Cette
recette est aussi assez chouette pour récupérer apres une
séance de sport. A votre mixer !!

Ingrédients pour 1 smoothie : 1 petite banane mire — 6 amandes
— 1 cup de lait végétal (type amandes, noisettes) — 1/4 CUP de
flocons d’avoine complets — lcc de cannelle moulue — 1/2 cc
vanille en poudre.

Dans un blender, mettre le lait végétal, puis ajoutez tous les
éléments.

Mixez pendant 3 a 5min pour que le mélange soit bien homogéene
sans gros morceaux.

Versez dans un grand verre. Placez une paille et dégustez sans
attendre.

Idéal pour les collations de 16h ou apres sport =)


http://www.kui-zine.com/smoothie-proteine-amande-avoine-banane/
http://www.kui-zine.com/lait-de-noisettes-bio/

Poivrons farcis quinoa et
légumes

On connait bien les tomates farcies.
J’avals envie cette fois de quelque
chose de plus végétal et sans viande.
Je vous propose donc une recette de
poivrons farcis de légumes et quinoa.

Ingrédients pour 3 personnes : 1 poivron jaune — 1 poivron
vert — 1 poivron rouge — 1CS d’'huile de sésame — 3/4 CUP de
quinoa — 1 courgette — 2 petites carottes — 1CS d’huile

d’'olive — 10 petites feuilles de basilic — 150g de féta — 1
cube de bouillon de volaille bio — 2CS de sumac — Sel — Poivre

Faites préchauffer votre four a 140°C.
Lavez tous vos légumes et réservez-les.

Retirez le pédoncule de vos poivrons. Coupez-les en 2 dans le
sens de la longueur, pour former des « coupelles ». Retirez
les graines. Placez les poivrons sur une plaque allant au
four, salez et poivrez. Répartissez 1'huile de sésame sur
1l’ensemble des poivrons.

Enfournez 30min a 140°.


http://www.kui-zine.com/poivrons-farcis-quinoa-et-legumes/
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Pendant ce temps, réalisez une brunoise de votre courgette et
de vos carottes (épluchées).

Placez-1la dans la cuve de votre ricecooker. Versez ensuite le
quinoa cru sur les légumes et mélangez.

Versez 1CS de sumac et mélangez.

Délayez 1le bouillon cube dans 3/4 cup d’'eau. Versez le
bouillon dans la cuve du ricecooker sur le quinoa et les
légumes.

Lancez la cuisson de votre ricecooker.

Une fois que le quinoa et les 1égumes sont cuits, ajoutez la
derniere cuillere a soupe de sumac et 1'huile d’olive.
Rectifiez 1'’assaisonnement au besoin.

Emiettez 1la féta. Réservez.

Sortez vos demis poivrons du four. Répartissez la garnitures
dans les poivrons.

(Pensez a préchauffer vos assiettes pour que le plat reste
chaud plus longtemps).

Répartissez alors la féta sur les poivrons garnis. Déposez
quelques feuilles de basilic, puis versez en filet 1’huile de
sésame qui reste sur votre plaque de cuisson.

Creme de lentilles corail et
cacahuetes

Personnellement, je ne raffole pas des lentilles. Je trouve
cela souvent trop farineux en bouche. Du coup, j'aime assez


http://www.kui-zine.com/creme-de-lentilles-corail-et-cacahuetes/
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les transformer pour en faire autre chose. Au détour de mes
lectures, je suis tombée sur une recette de sauce lentilles
corail et cacahuete de Clea (Clea Veggie pour la référence du
livre trouver chez Natura Sense). N'ayant pas tout a la
maison, je 1’ai un peu transformé et le résultat est assez
convaincant.

x] Pour un gros pot (environ 400g)

1CUP de lentilles corail crues — 2CUP d’eau minérale — 1lcc de
laurier en poudre — 6 tomates séchées — 10cl de jus de tomates
— 2CS de jus de citron bio — 2CS de beurre de cacahuetes — 2
morceaux d’'algues kombu.

Dans une casserole, mettez les lentilles et 1’'eau minérale.
Ajoutez le laurier et 1'algue Kombu (surtout ne pas ajouter de
sel.. Vos lentilles ne cuiraient jamais).

Coupez les tomates séchées et placez-les avec les lentilles.
Ajoutez le jus de tomates. Remuez.

Amenez a petits bouillons et laissez cuire 20min a feu doux en
remuant de temps en temps (l'eau doit étre completement
absorbée).

Une fois la cuisson terminée, placez le mélange de lentilles
dans un mixer a hélices. Ajoutez le jus de citron, le beurre
de cacahuéete.

Mixez jusqu’a l’obtention d’un creme onctueuse et lisse.

Rectifiez 1’assaisonnement avec du sel, si besoin (ou ajoutez
du citron pour plus d’acidité).

Conservez dans un bocal en verre propre au frigo.

Cette sauce peut-étre utilisée comme dip lors de 1’apéritif,
de base protéinée pour une lunchbox. Légerement diluée avec un
bouillon de 1légumes de sauce pour vos pates ou riz.


http://www.natura-sense.com/livre-veggie-je-sais-cuisiner-vegetarien.html
http://www.natura-sense.com/

Bento creme lentilles corail
cacahuetes, pates completes
et endive

On n'a jamais assez d’idées pour remplir sa lunchbox ou son
bent6. Aujourd’hui, je vous propose une recette en mode « no-
meat » mais qui permet de tenir jusqu’'au soir =) Idéal aussi
pour les sportifs qui ne mangent pas de viande.

Ingrédients pour 1 personne (1 bentdé) : 1 endive crue - 1/2
CUP de Mezze Maniche Rigate completes cuites (ou environ 50g)
— Quelques feuilles de sucrine — 1/2 citron vert — 1lcc de
ciboulette émincée — 1lcc de feuilles de coriandre émincées —
3CS de creme de lentilles corail cacahuetes — 1CS d’'huile
d’'olive.

Dans votre bent6, disposez votre creme de lentilles corail sur
les 2/3 de la boite.

Plantez vos Mezze cuites sur la creme de facon a tout couvrir.
Coupez l’endive en 2, salez et poivrez 1’intérieur.

Placez-1a dans le bent6 ou il n'y a pas de creme de lentilles.
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Coupez une rondelle de citron pour disposer sur les Mezze.
Récupérez le zeste et le jus du reste.

Sur 1’ensemble, parsemez la ciboulette et la coriandre
émincée. Salez et poivrez.

Versez 1'huile d’olive et le jus de citron.

Terminez par le zeste de citron vert et quelques grains de
sésames noir et doré.

Et voila, votre déjeuner sur le pouce est prét pour étre mis
dans votre sac !

Porc sauce crémeuse soja,
brocolis et pates completes

4 : Le Dimanche midi, souvent on
est un peu en mode rapide.. On a
petit déjeuné tard et on manque
d’'idées ou de possibilités dans
le frigo. Du coup, je vous
propose cette fois-ci wune
recette de restes du frigo.

Ingrédients pour 2 personnes : 2 tranches de réti de porc — 1
téte de brocolis — 2CS d’arrow-root — 200G de pates completes
cuites — 3CS de sauce soja claire — 1CS d’oignons émincés
(vous pouvez utiliser des oignons rouges surgelés) — 1/2cc
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d’ail moulu — 2cc de sumac — 2CS d’'huile de sésame — 2CS de
jus de citron — 1CS de fond de veau.

Dans une sauteuse, faites chauffer votre huile.

Pendant ce temps, émincez votre oignon. Ajoutez-le avec 1’ail
et le sumac dans 1'huile chaude. Faites revenir 2 a 3min.

Coupez les fleurettes de votre brocolis. Ne jetez pas le
tronc. Epluchez-le et coupez-le en brunoise (petits dés).
Ajoutez les fleurettes dans la sauteuse. Remuez et faites
revenir pendant 5min.

Pendant ce temps, coupez les tranches de réti en morceaux, et
ajoutez-les au brocolis. Faites revenir encore quelques
minutes pour colorer la viande.

Déglacez avec la sauce soja et le jus de citron. Mélangez bien
et grattez pour décoller les sucs.

Singer avec l’arrow-root et une petite passoire (pour éviter
les grumeaux) et le fond de veau. Bien remuer et ajoutez 1/2
verre d’eau (environ 12cl). Remuez bien et laissez la sauce
épaissir sur feu doux, et remuez de temps en temps.

A co6té de ca, faites cuire vos pates comme indiqué sur le
paquet. L’essentiel étant qu’elles soient completes.

Répartissez dans 2 assiettes préalablement chauffées 200g de
pates. Puis couvrez avec le porc au brocolis. La sauce doit
étre nappante.

Servez de suite et bon appétit !



Salade carottes/betterave et
concombre farci

Envie de fraicheur et d’'un repas
quasiment cru, sans viande 7?7 C(Cette
recette est pour vous !

Pour 2 personnes : 2 carottes — 1 betterave rouge cuite — 1/2
concombre — 4cs de humous maison -1,5cs d’'huile d’'olive -
fleur de sel — poivre — 1/2 cc piment espelette — 1/2 citron
jaune bio — 1lcs de graines de sésame doré — 2cs de feuilles de
coriandre

Epluchez et rincez vos carottes et votre betterave.
Lavez et coupez le demi concombre dans le sens de la longueur.

Evidez-le, salez et placez sur un papier absorbant pour qu’'il
dégorge.

Coupez la betterave en dés et réservez dans un saladier.

Rapez les carottes dans des tailles différentes. Ajoutez a la
betterave.

Zestez votre demi citron. Emincez-le finement. Ajoutez dans
votre saladier.

Versez dans le saladier 1l'huile d’olive, le jus du demi
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citron, sel, poivre, une belle pointe de couteau de piment.

Mélangez bien afin de répartir correctement 1’assaisonnement.
Réservez.

Essuyez vos parts de concombre. Dans chacune des
« barquettes » répartir 2cs de humous maison.

Sur 2 assiettes, disposez de la salade carottes/betterave.
Placez sur le dessus une part de concombre.

Ajoutez un filet d’'huile d’olive sur le humous. Puis
répartissez le sésame et la coriandre fraiche émincée.

Vous pouvez dégustez sans attendre !

Chia pudding au lait
d’amandes

. Je
cherche souvent a varier mes petits déjeuners et aussi mes
apports en protéines. Connaissez-vous les graines de chia ?
Petits granules noirs qui gonflent lorsqu’ils sont mis dans un
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liquide. Voici une recette de base pour varier vos petits dej’

Pour 4 portions : 2 cups de lait d’amandes (maison ou pas) — 1
cup de graines de chia — 4cc de sirop d’agave — 2cc d’extrait
naturel de vanille

Si vous voulez faire votre lait d’amandes : 100g d’amandes non
décortiquées — 1,5 CS d'arrow root — 1L d’eau minérale

Faites tremper vos amandes dans de 1’'eau du robinet tiédie
pendant minimum 3h.

Filtrez et jetez 1’eau.

Dans un blender, ajoutez 1’eau minérale, les amandes et
l'arrow root. Mixez pendant 5min.

Filtrez, placez le filtrat obtenu dans un pichet et faites
chauffer 2min au micro-ondes. (Vous pouvez faire sécher la
pulpe au four pour la conserver pour la patisserie — voir ma
recette de lait végétal)

Dans un grand récipient hermétique, versez les graines, la
vanille, l’'agave et le lait d’amandes.

Remuez. Fermez et placez au frigo pendant la nuit.

Voila ! Vous avez votre base protéinée pour votre petit dej’,
ajoutez-y 30g de miuesli et d’un demi fruit.. Vous allez
carburer toute la matinée []
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Jus sante Sp
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cicatrisation

En ce moment, je suis en convalescence post-opératoire. Du
coup, j'ai cherché une combinaison idéale afin de favoriser ma
guérison et ma cicatrisation. Apres une soirée de recherches,
voici le résultat. Un jus onctueux et doux avec une pointe
d'acidité. Bon pour le corps et les papilles []

Ingrédients pour 2 grands verres : 4 carottes bio — 1 petite
betterave rouge cuite bio — 2 oranges a jus bio — 1 citron
vert et 1 jaune bio — 1 banane bio — 1CS de flocons d’'avoine
bio — 6 cerneaux de noix — 1lcc huile de coco bio - 1/2 cc
vanille en poudre

Pelez a vif vos agrumes.

Dans le pichet de votre centrifugeuse placez votre banane en
morceaux, la vanille, les noix et l’avoine.

Placez d’abord 1la betterave et 1les carottes dans 1la
centrifugeuse. Passez les 1légumes.

Passez ensuite vos agrumes (tout ca dans le pichet).

A 1’aide d’'un mixer plongeant, mixez 1’ensemble du jus pour
avoir une texture onctueuse.
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Repartissez dans 2 grands verres et dégustez sans attendre
pour garder toutes les vitamines !

Bon rétablissement []



