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CHOU-FLEUR
FACON TANDOORI

LE BIEN-ETRE SE
GAGNE AU QUOTIDIEN



INGREDIENTS

1 gros chou-fleur entier

Chou-fleur fagon tandoori| 5

1 tasse de yaourt allégé

2 cuilléres a café de garam

masala . e , . .
Mélangez tous les ingrédients, sauf le Couvrez votre préparation de papier

2 cuilleres a café de chou-fleur, dans un saladier. Vérifiez aluminium et enfournez pendant

paprika I'assaisonnement. Pour une saveur 45 minutes. Retirez ensuite le papier

1 cuillére a café de poudre de
piment

1 cuillére a café de cumin
moulu

% cuillere a café de curcuma
moulu

Jus de % citron

2 cuilleres a soupe

d'huile de colza

10 g de concentré de

tomates

10 g de gousses d'ail finement hachées

ou pilées

3 cm de gingembre frais finement rapé

% cuillere a café de sel

ity

GENERALI

plus épicée, ajoutez du piment.
Retirez les feuilles et coupez la base
du chou-fleur, mais gardez-le entier.

Badigeonnez généreusement le chou-
fleur de marinade. Réservez environ
deux cuilleres a soupe de marinade
pour arroser le chou-fleur pendant Ia
cuisson.

Laissez le chou-fleur s'imprégner de la
marinade pendant que vous
préchauffez le four a 200 °C.

%4 6@3 10 min

de préparation I30%) de cuisson

personnes

aluminium et poursuivez la cuisson
pendant 15 a 20 minutes, en
I'arrosant du reste

de la marinade. Le temps de cuisson
dépend de la taille du chou-fleur. Il
doit étre tendre, mais ne doit pas se
décomposer.

Présentez le chou-fleur entier et
coupez-le en quartier.

Servez accompagné de pain pita
complet ou de riz complet cuit a la
vapeur, de sauce au yaourt et au
concombre, d'une salade orientale
ou de sambal.

Z=2 50min-1h



SALADE AUX HERBES
AROMATIQUES, CEUF
POCHE ET PARMESAN [t

;.*.‘ﬂ ‘_‘ (*

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN @ °



INGREDIENTS

30 g de persil plat

30 g de basilic

20 g de ciboulette

20 g d'aneth

20 g de menthe

30 g de roquette

50 g de pousses d'épinard

4 ceufs pochés

15 g de parmesan finement rapé
60 ml d'huile d'olive au citron
20 ml de jus et zeste de citron
1 pincée de sel de Maldon

1 pincée de poivre noir

m

GENERALI

PREPARATION

Pour réaliser la vinaigrette, mélangez
I'huile, le zeste et le jus de citron.
Ajoutez une pincée de sel et réservez.

Retirez les feuilles des tiges et
conservez les.

Déchirez les feuilles les plus grosses
en petits morceaux. Lavez et égouttez
les feuilles dans une essoreuse a
salade.

Pochez les ceufs et réservez-les au
chaud.

Si vous voulez servir les salades dans
des assiettes individuelles en entrée,
versez un peu de vinaigrette sur les
herbes, saupoudrez de parmesan
rapé et répartissez dans quatre
assiettes.

%4 C,é 30 min

de préparation 05 de cuisson

personnes

Salades aux herbes aromatiques, ceuf poché et parmesan| 7

Répartissez les copeaux de parmesan
dans les assiettes, entre les feuilles de
salade.

Faites un puits au milieu des feuilles
et placez-y |'ceuf poché.

Versez le reste de la vinaigrette et
saupoudrez |'ceuf poché de poivre

noir concassé et de sel de Maldon.

Servez avec les ceufs encore
chauds.

=2 5 min



SOUPE DE QUINOAET | '’

DE LEGUMES A
L'ITALIENNE

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN



INGREDIENTS

60 ml d'huile d'olive
1 oignon coupé en petits dés
150 g de céleri coupé en trongons de

méme taille

150 g de carottes pelées et coupées en
morceaux de méme taille

150 g de jeunes courgettes coupées en
morceaux de méme taille

4 gousses d'ail hachées
2 petits choux pommés frisés rapés

500 g de tomates italiennes mares pelées et

concassées

1,5 | de bouillon de |égumes maison ou
frais

40 g de quinoa

% boite de haricots cannellini
5 g de feuilles de basilic

1 grosse pincée de sel

1 grosse pincée de poivre noir

10 g de Grana Padano ou de Parmesan
fraichement rapé pour servir

ity

GENERALI

PREPARATION

Faites revenir les oignons, le céleri, les
carottes, le chou et |'ail dans I'huile
d'olive jusqu'a ce que les oignons
soient translucides.

Ajoutez le bouillon, le quinoa et les
tomates, et laissez mijoter pendant
25 minutes. Les carottes doivent étre
presque tendres.

Ajoutez les jeunes courgettes et les
haricots, et laissez mijoter
20 minutes.

%6 6@5 35 min

de préparation 1205 de cuisson

personnes

Soupe de quinoa et de légumes a l'italienne | 9

Vérifiez I'assaisonnement.

Juste avant de servir, ajoutez les
feuilles de basilic.

Saupoudrez de poivre noir et de
Parmesan. Ajoutez un filet d'huile
d'olive.

=7 40 min
=



COURGETTES
ROULEES

TOMATE BASILIC

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN



INGREDIENTS

3 jeunes courgettes

de bonne taille

1 grosse pincée de sel

8 tomates séchées

16 feuilles de basilic (ou de
menthe)

60 de Féta

2 gousses d'ail pilées

20 ml d'huile d'olive

m

GENERALI

PREPARATION

Coupez les jeunes courgettes dans le
sens de la longueur en tranches de

3 mm d'épaisseur et saupoudrez-les de
sel.

Réservez pendant une trentaine de
minutes.

Mélangez I'ail pilé et I'huile d'olive.
Réservez.

Emiettez la Féta et coupez les tomates
séchées en lanieres.

Au bout de 30 minutes, épongez l'eau
rendue par les courgettes et placez-les

Courgettes roulées tomate basilic | 11

A l'aide d'un pinceau, badigeonnez
les tranches de courgette d'huile et
d'ail des deux cotés.

Préchauffez le gril du four et faites
cuire les courgettes pendant
3 minutes de chaque c6té.

Laissez refroidir, puis ajoutez 3 feuilles
de basilic et un morceau de tomate
séchée sur chaque tranches de
courgette. Parsemez de Féta et de
poivre noir, puis roulez les courgettes.

Servez a température

. ambiante.
sur une plaque de cuisson.
€\ 20 6/ 30 min %’-’3 10 min
9 personnes 4'9 de préparation o) de cuisson



SALADE DE POTIRON
ROTI AU PIMENT ET

AU YAOURT

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN




INGREDIENTS

1 kg de potiron ou de courge musquée
3 cuilleres a soupe d'huile d'olive
3 gousses de cardamome

% cuilléere a café de cannelle
% cuillere a café de quatre épices

1 grosse pincée de sel

10 brins de coriandre

% cuillere a soupe de graines de sésame
grillées

% gros piment rouge émincé

150 ml de yaourt allégé

3 gousses d'ail écrasées avec le plat du

couteau

PREPARATION

Préchauffez le four a
200 °C.

A I'aide d'un pilon et d'un mortier,
écrasez les gousses de cardamome et
récupérez les graines. Jetez les
gousses. Broyez finement les graines
et ajoutez la cannelle, le sel, les
quatre épices et I'huile d'olive.

Badigeonnez les morceaux de potiron
avec le mélange d'épices, puis placez-
les sur une plaque de cuisson. Ajoutez
les gousses d'ail écrasées et couvrez
de papier aluminium.

Faites cuire pendant 20 a
30 minutes ou jusqu'a ce que le

Salade printaniére de pommes de terre nouvelles| 13

Faites cuire jusqu'a ce que la chair
soit tendre. Les bords doivent
commencer a caraméliser.

Sortez le potiron du four et laissez
reposer a température ambiante.
Retirez I'ail.

Pour servir, placez les morceaux de
potiron sur un grand plat. Ajoutez par-
dessus les rondelles de piment, les
brins de coriandre (sans les tiges) et
les graines de sésame.

Ajoutez quelques cuillerées de
yaourt en guise de sauce.

Servez a température

potiron commence a ramollir, puis ambiante.

retirez le papier aluminium.

€\ 4 (7/ 20 min <=2 30 min
@ personnes @ de préparation %) de cuisson






FILET DE BCEUF
ROTI AUX HERBES
ET SA SAUCE VERTE

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN




INGREDIENTS

1 kg de filet de beoeuf paré

4 branches de romarin entieres

4 branches de sauge entieres

1 grosse pincée de sel et de poivre

2 cuilléres a soupe d'huile de colza

Sauce verte

10 g de capres rincés et égouttés
2 filets d'anchois égouttés

1 gousse d'ail

2 cuilleres a café de

moutarde de Dijon Jus d'un
citron

100 ml d'huile d'olive vierge extra
60 g de persil plat

30 g de menthe

m

GENERALI

PREPARATION

FILET DE BEUF AUX HERBES

Placez le filet de boeuf a
température ambiante et
assaisonnez-le.

Enduisez-le d'huile de
colza.

Faites chauffer une poéle. Lorsqu'elle
est bien chaude, faites saisir le filet de
beeuf.

Placez le filet sur une grille, dans un
plat de cuisson. Ecrasez les herbes et
placez les brins sur le filet. Placez le
filet dans un four préchauffé a 230 °C
pendant 5 minutes, puis poursuivez la
cuisson a 200 °C pendant 5 a

Filet de beeuf réti aux herbes et sa sauce verte | 17

Vérifiez la cuisson de la viande : elle
doit étre servie a point. Le temps de
cuisson dépend de I'épaisseur du filet.

Laissez la viande reposer pendant
au moins 15 minutes, puis
découpez-la. Servez avec la sauce
verte.

SAUCE VERTE
Mixez finement I'ail, les capres, les
herbes et les anchois.

Ajoutez la moutarde de Dijon et le jus
de citron, puis ajoutez lentement
I'huile d'olive et mixez grossierement
pour obtenir une sauce avec des
morceaux.

Vérifiez I'assaisonnement et

10 minutes. I'acidité.
E\ 6-8 (7 35 min <=2 15-20 min
@ personnes de préparation o de cuisson



ENCORNETS
GRILLES ET SAMBAL
EPICE TOMATE

CORIANDRE

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN



INGREDIENTS

500 g de tubes d'encornets
15 ml d'huile d'olive

% cuillere a café de sel de
mer Zeste d'un citron

1 piment épépiné et émincé

Sambal

2 tomates

1 petit bouquet de coriandre
1 piment épépiné et émincé
2 oighons nouveaux

15 ml d'huile d'olive

10 ml de jus de citron

1 pincée de sel et de poivre

Vitels

GENERALI

PREPARATION

Epépinez les tomates et coupez-les
en petits dés.

Coupez finement les oignons
nouveaux en biseau. Placez-les dans
un bol avec les tomates et le
piments épépiné et émincé.

Hachez grossierement la coriandre et
placez-la dans le bol. Ajoutez I'huile

d'olive et le jus de citron, et mélangez.

Assaisonnez avec du sel et du poivre.

Coupez les tubes d'encornet en deux
et entaillez l'intérieur pour qu'ils se
recroquevillent pendant la cuisson.

%6 (743 45 min

de préparation 0%} de cuisson

personnes

Encornets grillés et sambal épicé tomate coriandre | 19

Dans un bol, mélangez le zeste de
citron, le piment épépiné et émincé,
les encornets, I'huile d'olive et le
poivre noir. Laissez mariner pendant
une vingtaine de minutes.

Faites chauffer une poéle et ajoutez
les encornets assaisonnés en une
seule couche.

Faites cuire 1 a 2 minutes de chaque
coté. Les encornets doivent se
recroqueviller et étre légerement
colorés, mais ils ne doivent pas brunir
et devenir durs.

Servez chaud avec le sambal de
tomate.

=2 10 min






INGREDIENTS

90 g de concombre

2 petits oignons nouveaux
% de gros poivron vert

1 branche de céleri

% avocat de petite taille

5 brins de coriandre fraiche
1 poignée de pousses d'épinard
40 g de petits pois surgelés
Jus d'un gros citron vert

1 pincée de sel

150 ml d'eau glacée

3 cuilleres a soupe de yaourt allégé
Ayrshire

Garniture :

2 cuilleres a soupe de yaourt allégé
Ayrshire

2 cuilléres a soupe de graines de
sésame grillées

5 feuilles de coriandre ou pousses de

pois mange-tout

m

GENERALI

PREPARATION

Lavez soigneusement les asperges et
Otez les parties ligneuses. Coupez-
les ensuite en trongcons de 3 a4 cm
de long.

Faites cuire les asperges a la vapeur
pendant 1 a 2 minutes jusqu'a ce
qu'elles soient al dente, puis
plongez-les dans I'eau glacée.

A l'aide d'un couteau dentelé, coupez
le pamplemousse au-dessus d'un bol
pour en récupérer le jus.

Coupez l'avocat en fines tranches.
Versez un peu de jus de
pamplemousse dessus pour éviter
qu'elles noircissent.

Détaillez les mini concombres en
lanieres a I'aide d'un économe.

%4 quﬁ 30 min

de préparation %) de cuisson

personnes

Salade d'asperges, de maquereau poivré, de pamplemousse et d'avocat | 21

Retirez la peau du maquereau et
coupez-le en gros morceaux.

Présentez la salade dans un grand
plat de service. Disposez tous les
ingrédients préparés (asperges,
pamplemousse, avocat, concombre et
maquereau) en créant du volume.

Disposez les jeunes pousses et les
feuilles de cresson sur la salade.
Arrosez d'un filet d'huile d'olive et de
jus de citron réservé..

<=2 5 min
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LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN




INGREDIENTS

600 g de grosses patates douces
40 ml d'huile d'olive

1 grosse pincée de sel

1 grosse pincée de poivre

Y% cuillére a café de paprika

m

GENERALI

PREPARATION

Coupez les patates douces en frites
de 2 cm d'épaisseur et de 5 cm de
long.

Placez les frites dans une casserole
remplie d'eau. Ajoutez une grosse

pincée de sel et portez a ébullition.
Laissez bouillir pendant 8 minutes.

Egouttez les patates douces et laissez
I'eau s'évaporer.

%6 @@5 10 min

de préparation %) de cuisson

personnes

Frites de patates douces croustillantes | 23

Placez-les dans un plat de cuisson en
une seule couche et ajoutez I'huile
d'olive, le paprika, le sel et le poivre.

Enfournez dans un four préchauffé a
200 °C pendant une trentaine de
minutes, jusqu'a ce que les frites
soient dorées et croustillantes.

Servez avec du guacamole sur un
plat de service.

<=2 30 min
=



CURRY VERT DE
POISSON A LA
THAILANDAISE

| D
e

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU :
QUOTIDIEN '?




INGREDIENTS

Pour la pate de curry :

6 piments verts de taille moyenne émincés (retirez
les graines pour un curry moins épicé)

% oignon finement émincé

2 cm de gingembre pelé et finement haché

3-4 gousses d'ail finement hachées

40 g de feuilles de coriandre grossierement hachées
40 g de feuilles de basilic grossierement hachées

1 tige de citronnelle finement hachée

8 feuilles de citron kaffir

Jus et zeste d'un citron vert

1 cuillere a café de graines de coriandre grillées et
pilées

1% cuillére a café de graines de cumin grillées et
pilées

1 cuillére a café de sauce de poisson ou de sauce soja
a faible teneur en sodium

30 ml d'huile de colza ¢ 1 pincée de sucre

1 pincée de sel et de poivre noir

Pour le curry de poisson :

800 g de poisson blanc

3 a4 cuilléeres a soupe bombées de pate de curry vert
400 ml de lait de coco allégé ¢ 1 pincée de sel

Garniture :
4 quartiers de citron vert
4 brins de coriandre

Y

GENERALI

PREPARATION

POUR LA PATE DE CURRY :

Mixez tous les ingrédients dans un
robot jusqu'a I'obtention d'une fine
purée.

Filmez au contact et stockez dans
un contenant hermétique.

Stockée au réfrigérateur dans un
contenant fermé, la pate de curry se
conserve au moins deux semaines.

* La pdte de curry peut étre utilisée
pour cuisiner des currys de poisson,
de légumes et de poulet, ou servir de
marinade.

POUR LE CURRY DE POISSON :

Faites chauffer une poéle a feu moyen
et ajoutez la pate de curry. Faites
revenir la pate

4
personnes @é

30 min
de préparation cod

Curry vert de poisson a la thailandaise | 25

pendant une minute, jusqu'a ce
qu'elle commence a libérer ses
ardmes.

Ajoutez le lait de coco, mélangez et
laissez mijoter pendant une dizaine
de minutes. Le lait de coco doit
réduire et épaissir légerement.

Coupez le poisson en dés de
2a3cm.

Faites cuire le poisson dans la sauce
curry pendant 5 a 8 minutes, en
fonction du type de poisson.

Servez avec du riz basmati complet cuit
a la vapeur ou des spaghettis de
jeunes courgettes. Décorez de
quartiers de citron vert et de brins de
coriandre.

=2 10 min
de cuisson



DESSERTS




TARTE AU
CHOCOLAT ET AUX
N [0])

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU : —
QUOTIDIEN



INGREDIENTS

150 g d'amandes moulues

150 g de dattes séchées

450 g de chocolat noir a 70 %

550 ml de lait écrémeé

3 ceufs

90 g de noix de macadamia non salées
90 g de noix de pécan non salées

30 ml de miel

5 ml d'eau

m

GENERALI

PREPARATION

Préchauffez le four a
160 °C.

Faites griller les amandes moulues
jusqu'a ce qu'elles soient dorées.
Retirez du four et laissez refroidir.

Mixez les amandes et les dattes
dans un robot jusqu'a I'obtention
d'une pate lisse.

Foncez un moule a tarte de 20 cm de
diametre avec le mélange d'amandes
moulues et de dattes. Appuyez pour
obtenir une pate fine, en remontant
sur les bords. Placez au réfrigérateur.

Faites griller les noix de pécan et de

macadamia au four jusqu'a ce qu'elles
commencent a libérer leurs aromes.

E\@ :ersonnes fé//ﬁ

20 min
de préparation 05

Tarte au chocolat et aux noix| 29

Dans une casserole, portez le lait
a ébullition. Ajoutez le chocolat
et fouettez jusqu'a ce qu'il ait
entierement fondu.

Laissez refroidir le mélange
guelques instants avant d'ajouter
les ceufs |égerement battus.

Versez l'appareil sur le fond de tarte et
parsemez de noix grillées. Enfournez
la tarte pour 35 minutes ou jusqu'a ce
gu'elle soit cuite. Retirez du four.

Faites chauffer I'eau et le miel dans
une tasse au micro-ondes.
Badigeonnez le dessus de la tarte avec
ce glacage.

<=2 35 min

de cuisson



PECHES PAVIE
POCHEES AU
YAOURT

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN



Péches pavie pochées au yaourt | 31

INGREDIENTS PREPARATION

Placez le jus de pomme, le romarin Le sirop de pomme doit réduire de
6 péches Pavie et la vanille dans une casserole. moitié. Une fois le sirop réduit, retirez
1 branche de romarin Portez le mélange a ébullition, puis du feu et laissez refroidir avant de le
5 ml de pate de vanille laissez mijoter a feu doux. verser sur les péches.

11 de jus de pomme

Pour servir, retirez les péches du jus
de pomme et placez-les sur un plat de
service. Décorez de feuilles de basilic.

250 g de yaourt allégé Placez les péches dans le jus de
pomme frémissant et couvrez d'un
disque de papier sulfurisé ou d'une
feuille de silicone. Pochez les péches
pendant une vingtaine de minutes
jusqu'a ce qu'elles soient tendres.
Retirez les péches du sirop et placez-
les dans une assiette.

5 brins de basilic

Versez une cuillére a café de sirop
de pomme sur chaque péche.

Servez avec du yaourt
allégé.

Epluchez les péches et réservez-les
jusqu'au moment de servir.

-’%ﬁ'\' 6 6 6 10 min £=2 20 min
' @ 6\@ portions C,é de préparation g de cuisson

GENERALI




TARTES A LA CREM
AUX CEUFS A LA
PORTUGAISE

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN



INGREDIENTS

Coupelles en pate filo
25 g de farine de mais

300 g de pate filo

Appareil

25 g de farine a gateaux
10 g de farine de mais
300 ml de lait écrémé

4 jaunes d'ceuf

1 ceuf

5 ml de pate de vanille
250 ml d'eau

1 baton de cannelle
Zeste de % citron

125 g de sucre semoule

m

GENERALI

PREPARATION

POUR LES COUPELLES EN PATE FILO

Préchauffez le four a 165 °C.
Mélangez la farine de mais avec 90 ml
d'eau pour obtenir une pate liquide.

Prenez une feuille de pate filo et
badigeonnez-la de liquide de mais,

puis recouvrez-la d'une autre pate filo.

Répétez cette étape si vous voulez
obtenir une pate plus croustillante.

Coupez la pate filo en carrés
suffisamment larges pour foncer un
moule a mini muffins. Graissez le
moule et foncez la pate de facon a
former des coupelles.

POUR L'APPAREIL

Placez I'eau, le baton de cannelle, le
zeste de citron et le sucre semoule
dans une casserole. Portez le mélange
a ébullition.

6\@20 (,é 40 min

de préparation o) de cuisson

portions

Tartes a la créeme aux ceufs a la portugaise | 33

Baissez le feu et laissez mijoter le
mélange pendant 5 minutes. Laissez
refroidir.

Dans un saladier, tamisez la farine a
gateaux et la farine de mais. Ajoutez
un peu de lait pour former une pate.

Portez le lait a ébullition en
mélangeant régulierement, puis
versez le lait chaud sur le mélange
de farines. Mélangez bien pour
éviter la formation de grumeaux.

Ajoutez le sirop de sucre, puis battez
les oceufs et la wvanille jusqu'a
I'obtention d'une créme lisse et
homogene.

Versez la creme aux ceufs dans les
coupelles en pate filo et enfournez
pendant 15 a 20 minutes.

Retirez du four et laissez refroidir.

=2 20 min



LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN




INGREDIENTS

400 g de fraises

300 g de yaourt nature allégé

150 g de fromage frais nature allégé et
onctueux

% cuillére a café de pate de
vanille

35 g de sucre semoule
(premiere portion)

6 feuilles de gélatine 20 g de
sucre semoule (deuxieme
portion) 250 ml d'eau

4 fraises pour décorer

12 petites feuilles de menthe

ity

GENERALI

PREPARATION

Lavez et équeutez les fraises. Mixez-
les jusqu'a I'obtention d'une purée
onctueuse. Passez-la au tamis fin
pour retirer les pépins.

Dans une casserole, faites chauffer
I'eau et le sucre semoule jusqu'a
dissolution du sucre. Retirez du feu et
laissez refroidir. Une fois le mélange
refroidi, ajoutez la purée de fraises.

Faites ramollir les feuilles de gélatine
dans un bol d'eau froide pendant
environ 5 minutes. Faites ensuite
fondre doucement au micro-ondes.

Battez la purée de fraises en
ajoutant progressivement la
gélatine fondue. Continuez de
battre le mélange pendant

30 secondes apres avoir ajouté la
gélatine. Filtrez pour retirer les
grumeausx.

6\@12

/ 20 min

Verrine a la créme et aux fraises | 35

Versez la purée de fraise dans de
petits verres évasés, jusqu'a 2 cm du
bord. Laissez le mélange prendre au
réfrigérateur.

Pendant ce temps, placez le fromage
frais, le yaourt, la pate de vanille et Ia
deuxieme portion de sucre semoule
dans un robot muni d'un fouet. Battez
les ingrédients jusqu'a I'obtention
d'une creme légere et onctueuse.

Lorsque la purée de fraises a pris,
remplissez les verrines avec la creme
au yaourt et au fromage frais.
Conservez au réfrigérateur jusqu'au
moment de servir.

Lavez les fraises mises de c6té pour la
décoration. Equeutez-les et coupez-
les en quartiers.

Décorez les verrines de quartiers de
fraise et de brins de menthe.

22 1h
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BANANES GLACEES AU
CHOCOLAT ET AUX
ECLATS DE
CACAHUETES

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN



Bananes glacées au chocolat et aux éclats de cacahuétes | 37

INGREDIENTS PREPARATION

Pelez les bananes et coupez-les en Toutes les 20 secondes, arrétez le
3 bananes . .
troncons de 3 cm. Placez-les sur une micro-ondes pour mélanger le
C s oo
300 g de chocolat noir a 70 % plague au congélateur pendant chocolat et vérifier qu'il ne se
50 g de cacahuetes 30 minutes. solidifie pas.

Plongez les bananes dans le chocolat
fondu, puis disposez-les sur une
plague. Parsemez de cacahuetes
concassées. Conservez au congélateur
jusqu'au moment de servir. Servez
glacé.

Broyez finement les cacahuetes et
réservez.

Placez le chocolat dans un récipient
adapté au micro-ondes et faites fondre
brievement au micro-ondes.

Ww@ N Ly (7@5 40 min £ 15 min
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MUFFINS AU
SON ET AUX
FRUITS

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN



INGREDIENTS

2 ceufs
125 ml d'huile de colza

220 g de sucre brun

500 ml de lait écrémé

150 g de farine de blé complet
210 g de farine a gateaux

60 g de son

5 ml de sel

10 de bicarbonate de soude

150 g de fruits secs hachés (figues,
abricots, pommes) ou de fruits frais
comme des fruits rouges

150 g de dattes hachées

5 ml de pate de vanille

5 ml de cannelle moulue

m

GENERALI

PREPARATION

Battez les ceufs, I'huile et le sucre
dans un saladier. Ajoutez le reste des
ingrédients et mélangez jusqu'a
I'obtention d'une pate homogene.

Stockez au réfrigérateur dans un
contenant hermétique.

Préchauffez le four a 180 °C.

Graissez les moules a muffins et

remplissez-les de pate jusqu'aux deux

tiers.

Enfournez pendant 20 a
25 minutes.

%40 @é‘ﬁ 20 min

de préparation o8] de cuisson

portions

Muffins au son et aux fruits | 41

Démoulez et laissez refroidir.

La pate a muffins se conserve 30 jours
au réfrigérateur. Vous pouvez faire une
fournée tous les matins.

=2 25 min
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L'AVOINE ET AUX

BISCOTTI
GRAINES

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU

QUOTIDIEN



INGREDIENTS

1 kg de farine auto-levante 60 g
de son

30 ml de bicarbonate de soude
10 ml de sel

4 tasses de flocons de son

2 tasses de flocons d'avoine

1 tasse de graines de tournesol
1 % tasse de graines mélangées
1 tasse d'abricots secs hachés
1 tasse de noix de coco rapée
95 g de beurre doux

150 g de sucre brun

4 ceufs

540 ml de yaourt nature allégé
115 ml d'huile de colza

120 ml de lait écrémé

v

GENERALI

PREPARATION

Préchauffez le four a
180 °C.

Mélangez tous les ingrédients secs
dans un grand saladier.

Dans une casserole, faites fondre
le beurre. Ajoutez le sucre et
mélangez jusqu'a ce qu'il soit
dissous. Laissez refroidir

quelques minutes. Ajoutez la
préparation aux ingrédients secs.
Battez le yaourt, les ceufs et le lait,
puis ajoutez-les au mélange.
Mélangez bien.

Etalez la pate sur une plaque de
cuisson préalablement graissée (ou
deux plaques si une seule ne suffit

pas).

% 16 (,@g 20 min

de préparation 0 de cuisson

portions

Biscotti a I'avoine et aux graines | 43

A I'aide d'un couteau, dessinez
les biscotti en tracant des
lighes de 5 cm de long et de

3 cm de large.

Enfournez pendant 1 heure, puis
retirez du four et laissez refroidir.

Réglez la température du four
sur 110 °C.

Coupez les biscottis en suivant les
lignes préalablement tracées. Placez-
les sur une plaque de cuisson en
laissant un peu d'espace entre chaque
biscuit.

Faites sécher les biscotti au four
pendant 1 h 30 ou jusqu'a ce qu'ils
soient tres secs et croustillants.

Retirez du four et laissez refroidir.

Stockez dans un contenant
hermétique.

&2 2h



SMOOTHIES POUR
LE PETIT-DEJEUNER

LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN




INGREDIENTS

1 pomme rapée

200 g de fraises (vous pouvez aussi

utiliser de la mangue, des fruits rouges

ou de I'ananas)

1 banane

1 cuillére a soupe de purée d'amandes ou
de beurre de cacahuete sans sel ni sucre
ajouté 3 cuilleres a soupe de son d'avoine

1 tasse de yaourt nature allégé
% tasse de lait écrémé

1 cuillere a café de miel

m

GENERALI

PREPARATION

Mixez le yaourt, le lait, les flocons
de son et la purée d'amandes ou le
beurre de cacahuete pendant
environ 5 minutes, jusqu'a
I'obtention d'un smoothie
onctueux.

Ajoutez les fruits et le miel, et mixez
encore 3 minutes.

Smoothies pour le petit-déjeuner | 45

Servez dans des verres glacés.

Pour obtenir des smoothies frappés,
utilisez des fruits rouges ou des
bananes que vous aurez mis au
congélateur la veille.

3 10 min =2 0 min
% portions Qvé de préparation g de cuisson



LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN




INGREDIENTS

250 ml de flocons

d'avoine

100 ml de graines de

sésame

150 ml de graines de lin

100 ml de graines de tournesol

250 ml de noix mélangées hachées
crues et non salées

200 ml de flocons de noix de coco
15 ml de miel

5 ml de cannelle moulue

60 ml de lait écrémé

30 ml d'huile de coco

200 g d'abricots secs hachés

m

GENERALI

PREPARATION

Préchauffez le four a 200 °C.

Dans un saladier, mélangez tous les
ingrédients, sauf les abricots secs et
les flocons d'avoine. Laissez reposer

pendant 10 minutes, puis ajoutez les
flocons d'avoine. Mélangez a nouveau

et répartissez la préparation sur une
plaque de cuisson.

% 12 C;é 20 min

de préparation o de cuisson

portions

Granola maison | 47

Faites griller le mélange en remuant
régulierement pendant une vingtaine
de minutes, jusqu'a I'obtention d'un
granola doré.

Retirez du four, laissez refroidir et
ajoutez les abricots secs.

Stockez dans un contenant
hermétique.

<=2 20 min
=



LE BIEN-ETRE SE GAGNE AU
QUOTIDIEN




En-cas du sportif | 49

INGREDIENTS PREPARATION

80 ml de graines de courge Préchauffez le four a Faites griller les flocons de noix de
o . 1 1. . ,

80 ml d'amandes entieres crues et 180 °C. coco jusqu'a ce qu'ils soient dorés,
non salées . _ . puis laissez-les refroidir a température

Faites griller les amandes et les noix ambiante.
80 ml de noix de cajou entieres de cajou jusqu'a ce qu'elles soient
crues et non salées dorées. Laissez refroidir et hachez Coupez les abricots, les pommes et les
80 ml de pommes séchées grossiérement. figues en lanieres de 5 mm de large et
80 ml d'abricots secs ajoutez-les au mélange de noix.
80 ml de figues séchées hachées Faites griller les graines de courge

Mélangez bien tous les ingrédients
et stockez dans un contenant
hermétique.

jusqu'a ce qu'elles commencent a
éclater, puis laissez-les refroidir a
température ambiante.

80 ml de flocons de noix de coco

Vitelity S5, gEm,, i,
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