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Soupe au curcuma, aux lentilles, 
aux épinards et au citron

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Cuisiner avec des produits du monde entier

Les lentilles vertes et les épinards apportent à vos intestins 
de précieuses fibres, tandis que des épices comme le 
cumin soutiennent en douceur la digestion.
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Ingrédients

Å 250 g de lentilles vertes -sèches-

Å 100 g de jeunes épinards

Å 1 grosse carotte

Å 2 cubes de bouillon de légumes Knorr

Å 2 c. à soupe d'huile d'olive extra vierge

Å 1 citron bio

Å 1 plant d'aneth

Å ¼ c. à café de coriandre en poudre

Å ½ c. à café de cumin

Å ¼ c. à café de poivre noir

Å ¼ c. à café de curcuma

Å 1 oignon

Å 2 gousses d'ail

Préparation

1. Préparer le bouillon de légumes en faisant bouillir les cubes de bouillon de 
légumes dans 1 litre d'eau.

2. Pelez l'oignon et l'ail, et hachez-les finement.

3. Épluchez la carotte et découpez-la en petits dés.

4. Faites chauffer l'huile d'olive et ajoutez l'oignon et la carotte, laissez mijoter 
pendant 5'.

5. Ajoutez l'ail, la coriandre en poudre, le cumin, le poivre noir et le curcuma et faites 
revenir pendant 30 s.

6. Ajoutez les lentilles vertes et mouillez avec le bouillon de légumes. Portez à 
ébullition, réduisez le feu et laissez mijoter à demi couvert pendant environ 35'.

7. Incorporez les épinards et poursuivez la cuisson à découvert pendant 5'.

8. Pendant ce temps, hachez finement l'aneth.

9. Coupez la moitié du citron en 4 rondelles et pressez le reste.

10. Retirez la soupe du feu et répartissez dans des bols.

11. Garnissez de jus de citron, d'aneth et de rondelles de citron.

Pour 4 personnes- 45 min de préparation
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Soupede lentilles corail

[ΩŀōƻƴŘŀƴŎŜ ŘŜ ŦƛōǊŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀƛǊŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ƭŜƴǘƛƭƭŜǎ ŎƻǊŀƛƭΣ 
associée au pouvoir digestif du curcuma frais et du 
gingembre, est un véritable bienfait pour votre ventre.

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Varier les saveurs avec les légumineuses
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Ingrédients

Å 200 g de lentilles corail (séchées)

Å 1 c. à soupe d'huile de coco

Å 2 gros oignons

Å 4 éclats d'ail

Å 15 g de gingembre

Å 10 g de curcuma frais

Å ½ c. à café de cumin

Å 1 piment rouge frais

Å 400 g de tomates concassées Elvea

Å 1 citron

Å 1 l de bouillon de légumes Knorr

Å ½ plant de coriandre

Å Quelques tranches de pain

Å IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ŜȄǘǊŀ ǾƛŜǊƎŜ

Préparation

1. Épluchez l'ail et les oignons.

2. Émincez finement les oignons.

3. Hachez finement l'ail, le piment, le gingembre et le curcuma dans un hachoir.

4. Coupez le citron en rondelles.

5. Faites chauffer l'huile d'olive dans une marmite et faites-y revenir les oignons, les épices 
finement hachées et le cumin pendant environ 5', jusqu'à ce que les oignons soient 
tendres et que le tout commence à sentir bon.

6. Ajoutez les tomates concassées, 3 rondelles de citron, le bouillon et les lentilles.

7. Mélangez bien et portez le tout à ébullition.

8. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 30' jusqu'à ce que les lentilles soient cuites.

9. Coupez les tranches de pain en petits dés et cuisez-les dans une poêle avec de l'huile de 
coco pour qu'ils soient bien croustillants.

10. Servez la soupe et garnissez-la d'un peu de coriandre et de quelques croûtons.

Pour 6 personnes- 60 min de préparation
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Choucroute avec pomme 
et genièvre

Grâce au processus de fermentation traditionnel, cette 
choucroute regorge de bons micro-organismes qui aident 
ǾƻǘǊŜ ŦƭƻǊŜ ƛƴǘŜǎǘƛƴŀƭŜ Ł ǎΩŞǇŀƴƻǳƛǊΦ

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Les fruits et légumes ? À fermenter !
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Ingrédients

Å 500 g chou blanc (ou un gros chou pointu)

Å 100 g pomme

Å 2,5 g de baies de genévrier (4 g pour 1 kg de chou)

Å 15 g sel

Préparation

1. Retirez la feuille extérieure du chou et mettez-la de côté.

2. /ƻǳǇŜȊ ƭŜ ŎƘƻǳ Ŝƴ ŦƛƴŜǎ ƭŀƳŜƭƭŜǎ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴŜ ƳŀƴŘƻƭƛƴŜ ƻǳ ŘΩǳƴ ŎƻǳǘŜŀǳ ōƛŜƴ ŀƛƎǳƛǎŞ 
όǎƛ ǇƻǎǎƛōƭŜΣ ƳŜǘǘŜȊ ŘŜ ŎƾǘŞ ƭŜ ŎǆǳǊ Řǳ ŎƘƻǳ ǇƻǳǊ Ǉƭǳǎ ǘŀǊŘύΦ

3. Lavez la pomme et coupez-la en petits dés.

4. Mettez une partie du chou finement émincé dans un saladier et saupoudrez-le de sel.

5. aŀǎǎŜȊ ƭŜ ŎƘƻǳ ŀǾŜŎ ƭŜ ǎŜƭ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ŘŜǾƛŜƴƴŜ ǘǊŀƴǎƭǳŎƛŘŜ Ŝǘ ǉǳΩǳƴ ǇŜǳ ŘŜ Ƨǳǎ ǎŜ 
libère lorsque vous pressez une poignée de chou.

6. Ajoutez ensuite le reste du chou ainsi que les dés de pomme et continuez à masser 
dans le saladier.

7. Ajoute du sel (au moins 2 % du poids des légumes). Avant de fermer le bocal, goûte 
ǇƻǳǊ ǾŞǊƛŦƛŜǊ ǎƛ ƭΩŀǎǎŀƛǎƻƴƴŜƳŜƴǘ ǘŜ ŎƻƴǾƛŜƴǘΦ

8. Enfin, ajoutez les baies de genièvre et mélangez le tout une dernière fois.

9. Remplissez progressivement votre bocal avec le chou. Pressez régulièrement pour 
ŞǾƛǘŜǊ ƭŜǎ ōǳƭƭŜǎ ŘΩŀƛǊ ŜƴǘǊŜ ƭŜǎ ƳƻǊŎŜŀǳȄ ŘŜ ŎƘƻǳΦ wŜƳǇƭƛǎǎŜȊ ƧǳǎǉǳΩŁ м ŎƳ Řǳ ōƻǊŘΦ

10. Placez la feuille extérieure du chou sur le dessus pour fermer le tout.

11.¦ǘƛƭƛǎŜȊ ƭŜ ŎǆǳǊ Řǳ ŎƘƻǳ ŎƻƳƳŜ ǇƻƛŘǎ ŜƴǘǊŜ ƭŀ ŦŜǳƛƭƭŜ ŜȄǘŞǊƛŜǳǊŜ Ŝǘ ƭŜ ŎƻǳǾŜǊŎƭŜ Řǳ 
ōƻŎŀƭ όŎŜƭŀ ŎǊŞŜ ŘŜ ƭŀ ǇǊŜǎǎƛƻƴ Ŝǘ ŜƳǇşŎƘŜ ƭŜ ŎƘƻǳ Ŝƴ ŦŜǊƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘΩşǘǊŜ Ŝƴ ŎƻƴǘŀŎǘ 
ŀǾŜŎ ƭΩŀƛǊύΦ

12. Placez votre bocal sur une assiette et conservez-ƭŜ Ł ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜ ŀƳōƛŀƴǘŜ όŁ ƭΩŀōǊƛ ŘŜ 
la lumière directe du soleil).

Vous pouvez déjà manger la choucroute après 10 jours ou la laisser fermenter plus 
longtemps et la consommer après plusieurs mois.

2 pots de 0,5 l
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Kimchi

Ce grand classique coréen fermenté regorge de bactéries 
et de levures actives qui offrent à votre flore intestinale un 
puissant coup de pouce naturel.

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Les fruits et légumes ? À fermenter !
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Ingrédients

Å 600 g de chou chinois (ou chou pointu)

Å 80 g de ciboule (environ 6 tiges)

Å 2 carottes

Å 17 g de sel

Pâtede kimchi

Å нл Ǝ ŘΩŜŀǳ

Å ол Ǝ ŘΩƻƛƎƴƻƴ

Å мл ƎƻǳǎǎŜǎ ŘΩŀƛƭ

Å 40 g de sauce de poisson

Å 35 g de sucre

Å 1 piment

Å 50 g de gingembre

Préparation

1. /ƻǳǇŜȊ ƭŜ ŎƘƻǳ ŎƘƛƴƻƛǎ Ŝǘ ƭŀ ŎƛōƻǳƭŜ Ŝƴ ƳƻǊŎŜŀǳȄ ŘΩŜƴǾƛǊƻƴ о ŎƳΦ

2. Rincez les carottes et râpez-les finement (sans les éplucher).

3. Mixez les ingrédients de la pâte de kimchi dans un hachoir.

4. Ajoutez 17 g de sel au chou chinois et massez-ƭŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ŘŜǾƛŜƴƴŜ ōǊƛƭƭŀƴǘ Ŝǘ ǉǳŜ 
du jus se dégage.

5. Mélangez la pâte de kimchi avec le chou.

6. Incorporez ensuite les carottes et la ciboule au chou.

7. Répartissez le mélange de chou dans 2 bocaux et tassez bien le mélange.

8. Nettoyez les bords et fermez les bocaux hermétiquement.

9. Laissez fermenter les bocaux pendant au moins 2 semaines.

2 pots de 0,5 l
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Bowl du Moyen-Orient

Grâce à un riche mélange de boulgour complet, de lentilles 
ǾŜǊǘŜǎ Ŝǘ ŘŜ ƎǊŀƛƴŜǎΣ Ǿƻǳǎ ƳŜǘǘŜȊ ŘΩǳƴ ǎŜǳƭ ƎŜǎǘŜ ǎǳǊ ƭŀ ǘŀōƭŜ 
ǳƴ ƭŀǊƎŜ ŞǾŜƴǘŀƛƭ ŘŜ ǇǊŞōƛƻǘƛǉǳŜǎ ōŞƴŞŦƛǉǳŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩƛƴǘŜǎǘƛƴΦ

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
PokéōƻǿƭǎΣ ŘŜǎ ōƻǳƭŜǎ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ
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Ingrédients

Pour les brochettes de poulet et la marinade

Å 250 g de filet de poulet

Å [Ŝ Ƨǳǎ ŘΩ ѹ ŎƛǘǊƻƴ ǾŜǊǘ

Å ½ c. à café de coriandre moulue

Å ½ c. à café de cumin

Å ½ c. à café de curcuma en poudre

Å 1 branche de feuilles de menthe

Pour le dukkahde noisettes

Å 40 g de noisettes

Å 1,5 c. à soupe de graines de coriandre

Å ½ c. à soupe de fenouil en poudre

Å ½ c. à soupe de cumin en poudre

Å м ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘΩŜǎǘǊŀƎƻƴ ǎŞŎƘŞ

Å 1 c. à soupe de graines de sésame

Å 1 c. à café de fleur de sel

Pour le chou-fleur

Å ½ chou-fleur

Å 2 c. à soupe d'huile d'olive extra vierge

Å ¼ de c. à café de cumin moulu

Å ¼ de c. à café de cannelle

Å ¼ de c. à café de gingembre en poudre

Å Une pincée de poivre de Cayenne

Pour le boulgour

Å 100 g de boulgour

Å 50 g de raisinssecs

Å 1 branche de coriandrefraîche

Å 1 branche de menthefraîche

Å 1 jeuneoignon

Å 1 c. à soupede jus de citron

Å 2 c. à souped'huiled'oliveextra 
vierge

Å 1 cubebouillon Knorr Finesse pâtes/ 
riz

Pour les lentilles

Å 100 g de lentilles vertes

Å 1 cube de bouillon de légumes Knorr

Pour le dressing tahin

Å 1 c. à soupede tahini

Å 1 c. à soupede jus de citron

Å 1 c. à soupeŘΩŜŀǳ

Å 1 goutte de miel

Pour la finition

Å 4 dattes medjoul

Å н ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘΩŀƳŀƴŘŜǎ ŜŦŦƛƭŞŜǎ

Å 25 g de salade de blé

Préparation

Les brochettes de poulet et la marinade

1. Coupez le filet de poulet en fines lanières.

2. Coupez finement les feuilles de menthe.

3. Pressez le demi-citron vert

4. Mélangez avec le reste des ingrédients de la marinade dans un bol. Salez et poivrez.

5. Ajoutez-y les lanières de poulet et placez au moins 2 heures au réfrigérateur.

Pour 2 personnes- 45 min de préparation - 120 min de temps de refroidissement
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Préparation

Le dukkahde noisettes

6. Faites griller les noisettes dans une poêle antiadhésive sans matière grasse et hachez- les 
finement.

7. Faites griller le reste des ingrédients (sauf le sel) et mettez-le tout dans le mortier avec les 
noisettes.

8. Broyez jusqu'à obtention d'une texture qui s'apparente à la mie de pain.

9. Incorporez le sel et mettez de côté.

Le chou-fleur

10. Préchauffez le four à 225° C.

11. Détaillez le chou-fleur en petits bouquets.

12. Épluchez la tige et coupez-la en cubes, ajoutez-la aux rosettes dans un bol mélangeur et 
arrosez d'huile d'olive.

13. Saupoudrez d'épices, salez et poivrez.

14. Mélangez bien et étalez ensuite sur une plaque de cuisson recouverte de papier cuisson.

15.CŀƛǘŜǎ ŎǳƛǊŜ Ŝǘ ŘƻǊŜǊ ŀǳ ŦƻǳǊ ǇŜƴŘŀƴǘ нл Ł нрΩΦ

Le boulgour

24.CŀƛǘŜǎ ŎǳƛǊŜ ƭŜ ōƻǳƭƎƻǳǊ ŎƻƳƳŜ ƛƴŘƛǉǳŞ ǎǳǊ ƭΩŜƳōŀƭƭŀƎŜ Řŀƴǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ŀǾŜŎ м ŎǳōŜ ŘŜ 
bouillon Knorr Finesse pâtes/ riz.

25.CŀƛǘŜǎ ǘǊŜƳǇŜǊ ƭŜǎ Ǌŀƛǎƛƴǎ ǎŜŎǎ Řŀƴǎ млл Ƴƭ ŘϥŜŀǳ ŎƘŀǳŘŜ ǇŜƴŘŀƴǘ млΩ Ŝǘ ŞƎƻǳǘǘŜȊ-les.

26. Coupez la coriandre et la menthe finement.

27. Coupez les jeunes oignons en fines rondelles (partie blanche et verte).

28. Incorporez l'huile d'olive, les herbes fraîches, les raisins secs, le jeune oignon et le jus de 
citron dans le boulgour. Salez et poivrez.

Les lentilles

15. Rincez les lentilles et faites-ƭŜǎ ŎǳƛǊŜ Řŀƴǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ŀǾŜŎ ǳƴ ŎǳōŜ ŘŜ ōƻǳƛƭƭƻƴ ŘŜ ƭŞƎǳƳŜǎ 
ǇŜƴŘŀƴǘ мр Ł нлΩ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜǎ ǎƻƛŜƴǘ ǘŜƴŘǊŜǎΦ

Le dressing tahin

16. Mélangez les ingrédients du dressing, salez et poivrez et versez-le dans les lentilles cuites.

La finition

17. Faites griller les amandes dans une poêle antiadhésive sans matière grasse.

18. Coupez les dattes en tranches.

19. Lavez et séchez la salade de blé.

20. Enfilez la viande sur des pics à brochettes. Grillez et faites dorer les brochettes en les 
ǊŜǘƻǳǊƴŀƴǘ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘΦ /ƻƳǇǘŜȊ млΩ ŘŜ ŎǳƛǎǎƻƴΦ

21. Répartissez le boulgour dans les bols, disposez ensuite les lentilles, le chou-fleur et la 
salade de blé côte à côte.

22. Saupoudrez de dattes, de dukkahŘŜ ƴƻƛǎŜǘǘŜǎ Ŝǘ ŘΩŀƳŀƴŘŜǎ Ŝǘ ǎŜǊǾŜȊ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞ ŘŜǎ 
brochettes de poulet.

23. Servir le dressing tahinavec la salade.

Pour 2 personnes- 45 min de préparation - 120 min de temps de refroidissement



16

Lasagne végétarienne, 
champignons et sauce à la ricotta

[Ŝǎ ŎƘŀƳǇƛƎƴƻƴǎ ŘŜ ŎŜ Ǉƭŀǘ ǎƻƴǘ ǳƴŜ ǎƻǳǊŎŜ ŘΩŀŎƛŘŜ 
folique et de minéraux qui, avec les nombreux légumes, 
contribuent à un environnement intestinal équilibré.

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Une lasagne pas comme les autres
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Ingrédients

Å 1 poivron rouge

Å 5 tomates Roma

Å 125 g de ricotta

Å 1 oignon rouge

Å 175 g de courgette

Å 400 g de cubes de tomates Elvea

Å 1 c. à café d'herbes de Provence

Å ½ c. à café de pili-pili

Å м ƎƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ

Å 100 g de jeunes épinards

Å ½ plant de basilic

Å 100 g de mélange de champignons 
aux fines herbes

Å 3 feuilles de lasagne

Å 20 g de parmesan râpé

Å Huile d'olive

Préparation

1. Préchauffez le four à 200 °C.

2. Coupez 4 tomates Roma en quartiers et épépinez-les.

3. Coupez le poivron rouge en deux. Enlevez le pédoncule et les pépins.

4. Déposez les tomates et le poivron rouge face vers le bas sur une plaque de four revêtue de 
papier cuisson. Arrosez d'huile d'olive, salez et ajoutez du poivre noir.

5. Glissez 30' au four préchauffé.

6. Sortez du four et enlevez la peau. Mixez avec la ricotta.

7. Assaisonnez de sel et de poivre noir.

8. Épluchez l'oignon et émincez-le en demi-lunes.

9. Coupez la courgette en dés pas trop grands.

10.tŜƭƭŜȊ Ŝǘ ǇǊŜǎǎŜȊ ƭΩŀƛƭΦ

11. Chauffez un peu d'huile d'olive dans une poêle.

12. Faites revenir les oignons jusqu'à ce qu'ils soient translucides. Incorporez le pili-Ǉƛƭƛ Ŝǘ ƭΩŀƛƭΦ

13. Ajoutez les dés de courgette et les herbes de Provence, et laissez cuire quelques instants.

14. Mouillez avec les cubes de tomates et le mélange à base de ricotta.

15. Laissez mijoter 10' à découvert.

16. Faites revenir le mélange de champignons avec les herbes dans une poêle avec de l'huile 
d'olive.

17. Assaisonnez avec du poivre noir et du sel.

18. Hachez finement le basilic et incorporez-le avec les épinards dans la sauce ricotta jusqu'à 
ce qu'il commence à rétrécir. Assaisonnez avec du sel.

19. Préchauffez le four à 220°C.

20. Préparez la lasagne : commencez par une couche de sauce, répartissez des champignons 
dessus, couvrez avec une feuille de lasagne. Répétez deux fois de plus. Terminez avec une 
feuille de lasagne.

21. Coupez la tomate restante en tranches. Recouvrez-en la lasagne et saupoudrez-la de 
parmesan.

22. Placez 20' dans le four préchauffé.

Pour 2 personnes- 45 min de préparation - 30 + 20 min de cuisson au four
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Energy balls

/Ŝǎ ōƻǳŎƘŞŜǎ Ł ōŀǎŜ ŘŜ ŦƭƻŎƻƴǎ ŘΩŀǾƻƛƴŜΣ ŘŜ ŘŀǘǘŜǎ Ŝǘ ŘŜ 
ƎǊŀƛƴŜǎ ŘŜ ŎƘƛŀ ǎƻƴǘ ƭΩŜƴ-cas riche en fibres idéal pour 
maintenir votre digestion active tout au long de la journée.

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Snack attack : préparez le lunch avec votre ado
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Ingrédients

Å тр Ǝ ŘŜ ŦƭƻŎƻƴǎ ŘΩŀǾƻƛƴŜ

Å 100 g de dattes Medjoul dénoyautées

Å 1 c. à soupe de beurre de cacahuètes

Å 1 c. à café de graines de chia

Å 1 pincée de sel

Å ½ c. à café de cannelle

Å 1 c. à café de graines de courge

Préparation

1. Faites tremper les dattes dénoyautées dans de l'eau tiède pendant 10 minutes.

2. Égouttez les dattes et mixez-les avec le beurre de cacahuète jusqu'à obtenir une pâte lisse.

3. Moulez brièvement les graines de chia au mixeur.

4. Ajoutez les flocons d'avoine, les graines de chia et le sel.

5. Mixez à nouveau.

6. Incorporez la cannelle au mélange.

7. Formez des boules avec les mains légèrement humides.

8. Pour décorer, roulez les boules dans les graines de courge.

9. Conservez au frais.

Pour 4 personnes- 20 min min de préparation
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Plats de pâtestout-en-un

[Ωǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ǇŜƴƴŜ ŎƻƳǇƭŝǘŜǎ Ŝǘ ŘŜ Ǉƻƛǎ ŎƘƛŎƘŜǎ 
apporte une généreuse dose de fibres complexes, 
essentielles à un bon transit intestinal.

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Plats uniques, rapides et délicieux
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Ingrédients

Å 160 g Barilla penne integralerigate

Å 1 échalote

Å 1 gousses d'ail

Å 150 g de pointes d'asperges vertes

Å 50 g de petits pois (surgelés)

Å 50 g de pois chiches

Å 200 g de Elveatomates concassées

Å 125 g de ricotta

Å 1 cubede Knorr bouillon de légumes

Å 50 g de pasta mix 3 fromages

Å ½ plant de basilic

Å Poivrede Cayenne

Å 60 ml ŘΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜ

Préparation

1. Épluchez l'échalote et hachez-la finement.

2. Épluchez l'ail et pressez-le finement.

3. CŀƛǘŜǎ ŎƘŀǳŦŦŜǊ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘϥƻƭƛǾŜ ǇŜƴŘŀƴǘ у Ł мл ƳƛƴǳǘŜǎ Ł ŦŜǳ ŘƻǳȄ Řŀƴǎ ǳƴŜ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜ Ł ŦƻƴŘ 
épais. Ajoutez l'ail et l'oignon.

4. Incorporez les pennes et arrosez de 450 ml d'eau. Portez à ébullition, émiettez-y le cube 
de bouillon et laissez mijoter à feu doux 5' à couvert.

5. Coupez l'extrémité dure des pointes d'asperges et coupez chaque asperge en morceaux 
obliques d'environ 1 cm.

6. Ajoutez les morceaux d'asperges, les petits pois et les pois chiches dans les pâtes et portez 
à ébullition.

7. Laissez mijoter 8' à couvert et à feu doux.

8. Incorporez la ricotta et les tomates concassées. Réchauffez le tout quelques instants en 
mélangeant.

9. Assaisonnez de sel et de poivre de Cayenne.

10. Émincez le basilic et incorporez-le aux pâtes.

11. Servez avec le fromage.

Pour 2 personnes- 25 min de préparation
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Tajine aux7 légumes

Avec cette riche variété de légumes et de pois chiches 
riches en fibres, vous offrez à votre flore intestinale 
exactement les nutriments dont elle a besoin pour rester 
parfaitement équilibrée.

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Tajine, ouvre-toi!
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Ingrédients

Å 1 boîte de pois chiches

Å о Ł п ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ŜȄǘǊŀ ǾƛŜǊƎŜ

Å 2 cubes de bouillon de légumes Knorr

Å 2 oignons

Å 1 plant de coriandre

Å ½ c. à café de gingembre en poudre

Å 1 pincée de piment en poudre

Å ½ c. à café de paprika

Å ½ c. à café de coriandre moulue

Å ½ c. à café de curcuma

Å ½ c. à café de ras-el-hanout

Å 2 petites carottes

Å 150 g de potiron ou de panais

Å 1 navet

Å 1 courgette

Å 3 tomates (moyennes)

Å 1 grosse pomme de terre à chair 
ferme (type Laurette ou Franceline)

Å 1 petite patate douce

Å м ǇƻƛƎƴŞŜ ŘΩƻƭƛǾŜǎ ǾŜǊǘŜǎ 
dénoyautées

Å Ficelle de cuisine

Préparation

1. CŀƛǘŜǎ ŘŞƭŀȅŜǊ н ŎǳōŜǎ ŘŜ ōƻǳƛƭƭƻƴ ŘŜ ƭŞƎǳƳŜǎ Řŀƴǎ плл Ƴƭ ŘΩŜŀǳ ǘƛŝŘŜΦ

2. Hachez finement les oignons.

3. Lavez et épluchez tous les légumes.

4. Coupez les carottes, le potiron (ou le panais) et la patate douce en gros bâtonnets.

5. Coupez le navet en 4.

6. Débitez la courgette en dés.

7. Coupez les pommes de terre en gros morceaux dans la longueur.

8. Hachez finement la moitié de la coriandre fraîche.

9. wŞǎŜǊǾŜȊ ƭΩŀǳǘǊŜ ƳƻƛǘƛŞ ŘŜ ƭŀ ŎƻǊƛŀƴŘǊŜ ǇƻǳǊ ƭŀ ŦŀƛǊŜ ƳƛƧƻǘŜǊ ŀǾŜŎ ƭŀ ǎŀǳŎŜ όƭƛŜȊ ƭŜ ǇŜǘƛǘ 
ōƻǳǉǳŜǘ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ ŦƛŎŜƭƭŜύΦ

10. Rincez les pois chiches et enlevez-en la peau.

11.CŀƛǘŜǎ ŎƘŀǳŦŦŜǊ н ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘΩƘǳƛƭŜ Řŀƴǎ ǳƴ ǘŀƧƛƴŜ Ŝǘ ŦŀƛǘŜǎ-y revenir les oignons.

12. Ajoutez les herbes et faites-les revenir avec les oignons.

13. Râpez les tomates non pelées et laissez-les cuire brièvement avec les oignons.

14. Faites des couches avec les légumes qui doivent cuire le plus longtemps (carottes, 
potiron/panais, navets, pommes de terre, patate douce).

15.±ŜǊǎŜȊ Řǳ ōƻǳƛƭƭƻƴ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎ ǎƻƛŜƴǘ Ł ƳƻƛǘƛŞ ŎƻǳǾŜǊǘǎΦ

16. Ajoutez le demi-bouquet de coriandre lié.

17.{ŀƭŜȊ Ŝǘ ǇƻƛǾǊŜȊΦ /ƻǳǾǊŜȊ ƭŜ ǘŀƧƛƴŜ Ŝǘ ƭŀƛǎǎŜȊ ƳƛƧƻǘŜǊ ǇŜƴŘŀƴǘ ŜƴǾƛǊƻƴ нлΩΦ

18. Ajoutez la courgette, les pois chiches et les olives rincées et poursuivez la cuisson 
ǇŜƴŘŀƴǘ мрΩΦ

19. Vérifiez régulièrement que la préparation est suffisamment épicée et rectifiez 
ƭΩŀǎǎŀƛǎƻƴƴŜƳŜƴǘ ǎƛ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜΦ /ƻƴǘǊƾƭŜȊ ŀǳǎǎƛ ƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŞ ŘŜ ƭƛǉǳƛŘŜ Ŝǘ ŀƧƻǳǘŜȊ 
ŞǾŜƴǘǳŜƭƭŜƳŜƴǘ Řǳ ōƻǳƛƭƭƻƴΦ tƻǳǊǎǳƛǾŜȊ ƭŀ Ŏǳƛǎǎƻƴ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎ 
soient al dente.

20. Pour terminer, ajoutez la coriandre finement hachée.

Pour 4 personnes- 40 min de préparation- 35 min de cuisson
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Salade de nouilles soba
aux haricots verts

Les nouilles sobacomplètes et les haricots verts sont 
riches en fibres alimentaires et en acide folique, ce qui en 
fait un excellent choix pour une digestion en pleine forme.

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Buffet Japonais
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Ingrédients

Å 100 g de nouilles intégrals

Å 500 g de haricots verts fins

Å Sel marin

Å Glaçons

Pourla sauce

Å 5 c. à soupe de tahin

Å 4 c. à soupe de vinaigre de riz 
(GenmaiSu)

Å 2 c. à soupe de sucre

Å о ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘŜ ǎŞǎŀƳŜ

Å 4 c. à soupe de shoyu

Å 4 c. à soupe de graines de sésame

Préparation

1. /ǳƛǊŜ ƭŜǎ ƴƻǳƛƭƭŜǎ ŀƭ ŘŜƴǘŜ Řŀƴǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǎŀƭŞŜΦ

2. wƛƴŎŜǊ Ł ƭΩŜŀǳ ŦǊƻƛŘŜΦ

3. /ǳƛǊŜ ƭŜǎ ƘŀǊƛŎƻǘǎ Řŀƴǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǎŀƭŞŜΦ

4. [Ŝǎ ǇƭƻƴƎŜǊ Řŀƴǎ ǳƴ ōƻƭ ŘΩŜŀǳ ƎƭŀŎŞŜΦ

5. Griller les graines de sésame à sec.

6. Mélanger tous les ingrédients de la sauce.

7. Couper les haricots en morceaux. Mélanger avec les nouilles et la sauce.

8. Ajouter une pincée de sel marin.

Pour 4 personnes- 30 min de préparation
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Painde campagne

Grâce au long temps de fermentation et aux levures 
naturelles du levain, ce pain est beaucoup plus facile à 
ŘƛƎŞǊŜǊ Ŝǘ Ǉƭǳǎ ŘƻǳȄ ǇƻǳǊ ƭΩŜǎǘƻƳŀŎ ǉǳŜ ƭŜ Ǉŀƛƴ ƛƴŘǳǎǘǊƛŜƭΦ

/ŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ǘǳ ƭΩŀǇǇǊŜƴŘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊ
Pain et autres préparations au levain


