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Ramadan Cain Goumand

J'adore la nourriture. J'adore cuisiner et manger. Je ne
peux pas imaginer l'idée de me priver de mes plats favoris
ou de suivre un régime. Mais apres la naissance de ma fille
Mavya, j'ai réalisé que je devais faire plus attention a ce que je
mangeais. Au début, je voulais perdre le poids que j'avais pris
au cours de magrossesse, mais apres je me suis rendu compte
que je devais continuer a manger sainement afin de rester en
bonne santé et de pouvoir étre une maman active pour Maya.
J'ai donc commencé a revoir mes recettes préférées et a
modifier la facon de les cuisiner en ajustant les ingrédients.
J'étais préte a changer mes méthodes, mais je refusais de
compromettre le godit. Dr Ghita Iraqi, grace a son expertise
dans le domaine de la nutrition était donc la personne
idéale pour m'aider a accomplir cela. Ensemble
nous avons revu quelques-uns de nos plats
favoris et avons créé des recettes 100%
satisfaisantes que vous pouvez

déguster sans remords ni
culpabilité. Et maintenant,
nous avons décidé de
partager avec vous ces
délicieuses recettes dans
notre livre "Profitez Sans

Regrets”. Nous espérons

Vous inspirer vous aussi a

cuisiner et a manger vos plats

préférés tout en menant un mode
devie sain.
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Ramadan Qain Gourmand

Je considere que notre corps est précieux et que nous
devons le protéger. Je suis contre les régimes, mais je suis
catégoriquement pour lidée de faire des choix sains et
durables au quotidien et vous pouvez certainement faire de
méme.Je crois fermement qu'ilfautapprendreaconnaitre les
besoinsdenotrecorpsetcontribueralenourrirsanslepriver.
Vous n'étes pas obligés de compter les calories ou de
cesser de manger certains aliments, vous pouvez manger
intelligemment les repas qui vous rendent heureux tout
en restant en bonne santé. La clé magique
c'est l'équilibre ! choisissez les bons
ingrédients, faites des changements
faciles et donnez a votre famille
et a vous méme des aliments
délicieux qui nourriront votre
corps de la meilleure facon.
Alia et moi, partageons cette
philosophie et ce livre reflete
notre conviction qu'une
alimentation saine contribue
a créer un corps sain. Nous
avons écrit ce livre dans
l'espoir qu'ilvous inspire a faire
des choix alimentaires sains et a
mener une vie heureuse, équilibrée
et épanouie.
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Temps Temps

Complexite | Personnes | de preparalion | de cuisson
4

Facile 20 minutes 20 minutes

Qoupe aux Crevettes
et Vermicelle

Ingredients

- 100 grammes de crevettes, pelées

- 100 grammes de calamars, coupés en tranches

- 3 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- Toignon moyen, rapé

- 50 grammes de champignons noirs séchés,
trempés dans 'eau chaude pendant 30 minutes
puis coupés en morceaux

- Tcuillére a soupe de fécule de mais

- 2 cuilleres a soupe de sauce soja

- 2 cuilleres a soupe de sauce de poisson nuoc mam

- 1litre d'eau chaude

- 50 grammes de vermicelles, trempées dans de
l'eau chaude pendant 10 minutes

- 2 cuilleres a soupe de coriandre finement hachée

- Sel et poivre, au golit




« Chauffez ['huile d'olive dans
une grande casserole a feu moyen.
Ajoutez 'oignon rapé et faites cuire
pendant 5 minutes en remuant de
temps en temps avec une cuillere en
bois jusqu'a ce qu'il soit tendre.

. Egouttez les champignons
noirs et ajoutez-les avec du sel et
du poivre. Faites cuire pendant 2
minutes.

« Ajoutez les calamars et la fé-
cule de mais. Continuez la cuisson
pendant 2 minutes en remuant de
temps en temps jusqu'a ce que les
ingrédients soient combinés.

Conseil Qante

Ceffe soupe est riche en protéines
(orevetfes, calamars), en (egumes (oignons,

champignons) ef en glucides (venicelle.)
Elle cowre ue grande partie de vos
hesoins wulritifs quotidiens.

« Ajoutez les crevettes, l'eau
chaude, la sauce soja et la sauce
de poisson. Couvrez la casserole et
portez a ébullition.




. Egouttez le vermicelle puis
coupez-le avec des ciseaux en petits
morceaux. Ajoutez les nouilles dans
la casserole, couvrez a nouveau la
casserole et faites cuire la soupe a
feu moyen-vif pendant 10 minutes.

« Enfin de cuisson, ajoutez le
coriandre hachée et éteignez le feu.
Servez chaud.







Temps Temps

Complexite 'Personnes de prepavalion | de cuisson

Facile 15 minutes 25 minutes

Qoupe

i la Citrouill

Ingredients

- 250 grammes de citrouille, coupée en cubes
moyens

- 1 patate douce moyenne, pelée et coupée en cubes
moyens

- 2 carottes, pelées et coupées en petits cubes

- 1 oignon moyen, finement haché

- 2 gousses d'ail rapées

- 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- Sel et poivre, au golit

- 1litre d'eau

- Feuilles de persil frais pour la décoration
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Preparafion

« Chauffez ['huile d'olive dans
une grande casserole a feu moyen.
Ajoutez l'oignon et L'ail et faites cuire
pendant 2 minutes jusqu'a ce qu'il
soit tendre.

« Ajoutez les cubes de citrouille, la
patate douce, les carottes, le sel et le
poivre. Continuez la cuisson pendant
10 minutes en remuant de temps en
temps.

- Couvrez les légumes d'eau.
Couvrez la casserole et faites cuire
a feu moyen-vif pendant 25 minutes
ou jusqu'a ce que tous les légumes
soient tendres.

« Une fois les légumes sont cuits,
retirez la casserole du feu et lais-
sez refroidir le mélange de soupe
pendant quelques minutes avant de
la mixer.

. VVersez le mélange de soupe
dans un mixeur et mélangez le tout
jusqu'a obtenir une texture lisse et
crémeuse. Ajoutez plus d'eau pour
obtenir la consistance désirée.
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Conseil Qante

Les cavolfes sont riches en vitamine 8, ce
qui est hon pour vos yeux ef volre peau.

« Remettez la soupe dans la casse-
role, golitez et rectifiez ['assaison-
nement, puis réchauffez a nouveau
avant de servir.

« Aumoment de servir, ajoutez
un filet d'huile d'olive et quelques

£  feuilles de persil frais. Servez chaud.
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Temps Temps
Complexite | Personnes | de preparalion | de cuisson
4

Facile 20 minutes 25 minutes

Ingredients

- 1 petit oignon, haché finement

- 1grande courgette rapée

- 1grande carotte, pelée et rapée

- 100 grammes de blanc de poulet, coupée en petits
cubes

- 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- Tbranche de romarin

- Tcuillére a soupe de concentré de tomate

- 2 cuilleres a soupe de persil finement haché

- Sel et poivre, au golit

- 1/4 cuillere a café de gingembre moulu

- 1/2 cuillere a café de curcuma moulu

- 100 grammes de flocons d'avoine

- 1litre d'eau

- Feuilles de persil frais pour la décoration

3]



Preparfion

1. Chauffez lhuile d'olive dans une
grande casserole a feu moyen. Ajou-
tez l'oignon et le romarin et faites
cuire pendant 2 minutes jusqu'a ce
qu'il soit tendre.

2. Ajoutez les cubes de poulet, la
courgette, la carotte, le concentré
de tomate, le persil, le gingembre, le
curcuma, le sel et le poivre. Conti-
nuez la cuisson pendant 8 minutes
en remuant de temps en temps avec
une cuillére en bois jusqu'a ce que le
poulet soit a moitié cuit.

3. Ajoutez l'eau puis couvrez la
casserole et faites cuire tous les
ingrédients a feu vif pendant 10
minutes.

4. Ajoutez l'avoine au mélange de
chorba et mélangez avec une louche
jusqu'a ce que tout soit bien
mélange.

Conseil Qante

Cetfe soupe est une excellente alfernative
a la Havira. Elle est plus legere et plus
riche en fibres en plus détve sans glufen.




5. Couvrez a nouveau la casserole
et continuez la cuisson de la chor-
ba a feu moyen-vif, en remuant de
temps en temps, pendant environ 10
minutes ou jusqu'a ce que l'avoine
soit tendre.

6. Garnissez la chorba de feuilles
de persil frais et servez chaud avec
du pain complet grillé.






Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson

Facile 11 baghrir 30 minutes 4 minutes

Baghrir
Favine Complete

Ingredients

Pour baghrir a la farine compléte:

- 200 grammes de farine compléte

- 50 grammes de semoule fine

- Tcuillere a café de sel

- Tcuillére a café de sucre brun clair

- Tcuillére a soupe de levure seche

- Tcuillére a soupe de levure chimique

- 500 millilitres d'eau tiede (plus d'eau pour ajuster la
consistance si nécessaire)

Pour servir:

- Beurre d'amande
- Huile d'olive

- Miel
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Preparafion

Dans un grand bol, ajoutez la
farine compléte, la semoule fine, le
sucre brun, la levure seche, la levure
chimique et le sel. Mélangez le tout
avec un fouet pour combiner.

Conseil Qante

Luiilisation de a favive complete au liew
de la faine blanche dans cette recetfe
Traditionnelle vous permel de consommer
plus de fibres, ce qui @ un effel henéfique
sur le transit infestinal.

Ajoutez l'eau petit a petit en
mélangeant jusqu'a obtention d'une
pate homogene et lisse. Si la farine
utilisée a une absorption plus élevée,
ajoutez plus d'eau pour ajuster la
consistance de la pate.

Versez le mélange de baghrir
dans un mixeur et mélangez pendant
3 minutes pour rendre la pate plus
douce.

Versez le mélange de baghrir
dans un grand bol, couvrez d'un film
alimentaire et placez dans un endroit
chaud. Laissez reposer pendant 25
minutes jusqu'a ce que la pate se
leve et se dilate.
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Chauffez une poéle plate antiad-
hésive a feu moyen-vif. Mélangez la
pate avec une louche. Réduisez le feu
a moyen, versez de petites portions
de pate a baghrir dans la poéle et
faites cuire d'un seul coté pendant 1
minute jusqu'a ce que de petits trous
commencent a se former a la surface
et que la pate ne soit plus humide.

Placez le baghrir cuit sur un chif-
fon propre, 'un a coté de lautre. S'ils
sont encore chauds et empilés, les
baghrir colleront les uns aux autres.

Servez le baghrir a la farine
complete chaud avec du beurre
d'amandes, du miel, de l'huile d'olive
ou toute autre garniture de votre
choix.







Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson

Facile 15 crépes 15 minutes 4 minutes

Crepes

i La Favine Complete

Ingredients

Pour les crépes a la farine compleéte:
- 200 grammes de farine de blé entier

- 50 grammes de fécule de mais

-4 eufs

- 1pincée de sel

- 50 millilitres d'huile végétale

- 500 millilitres de lait

. Pour servir:
- Fromage Frais
- Fraises
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Preparfion

Mettez le lait dans une casserole
a feu moyen et faites-le chauffer
jusqu'a ébullition légere.

Dans un grand bol, ajoutez la
farine compléte, la fécule de mais,
le sel, les ceufs et ['huile végétale.
Mélangez avec un fouet jusqu'a ce
que le tout soit bien melangé.

Conseil Qante

Lhuile de Colza et lo savasin sont des
dterndlives Tres interessantes & (huile
dolive et au bl cow»{e’[. [ rvichesse
en Omeéga 3 du Colza et ln supériorite
nulvitionnelle du sanvasin permettent &
cetfe vecette de vepondre encore plus aux
hesoins jouma(ievs en wuilrimenls pour e
corps.

Ajoutez progressivement le lait
chaud en mélangeant jusqu'a obtenir
une pate lisse et sans grumeaux.
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Chauffez une poéle plate an-
tiadhésive a feu moyen. Mélangez
la pate avec une louche. Versez une
partie de la pate, inclinez et faites
tourner la poéle pour ['étendre aussi
finement que possible. Faites cuire
les crépes pendant 2 minutes sur
chaque coté ou jusqu'a ce qu'elles
soient légerement dorées.

Servez les crépes a la farine
complete tiede avec du fromage
frais, des fraises, ou toute garniture
de votre choix.






Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson
6

Facile 15 minutes 10 minutes

Crepes & (a Favine Complete
au Saumon ef Poiveaux

Ingredients

- b6 crépes a la farine complete

- 200 grammes de saumon frais, coupé en cubes
- 4 poireaux, hachés finement

- 3 cuilléres a soupe d'huile d'olive

- Tcuillere a café d'ail en poudre

- Tcuillere a soupe d'aneth frais haché

- 3 cuilleres a soupe de jus de citron

- Tcuillére a soupe de zeste de citron

- Sel et poivre, au golit

- 2 cuilleres a soupe de moutarde a l'ancienne

Pour la décoration:
- Aneth frais, haché
- Zeste de citron
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Preparfion

Chauffez 'huile d'olive dans une
grande poéle a feu moyen. Ajoutez
les poireaux hachés, lail en poudre,
le sel et le poivre. Faites cuire pen-
dant 3 minutes en remuant de temps
en temps avec une cuillere en bois
jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

Ajoutez le saumon, l'aneth, le
jus de citron et continuez la cuis-
son pendant 5 minutes en remuant
constamment jusqu'a ce que le
saumon soit cuit.

Retirez la poéle du feu, ajoutez le
zeste de citron au saumon et mélan-
gez doucement avec une cuillére en
bois pour combiner. Laissez refroidir.

Conseil Qante

Ceffe vecefe est une opfion saine qui
améliora volre sanfe cardiaque grace au
saumon qui est une excellenfe ~ source
domegn 3. Privilegiez a consommation
de saumon ef de savdines afin de varier
les apporls en acide-gras pendant (e
Remadan.
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Déposez une crépe sur une as-
siette de service, ajoutez une cuillére
a café de moutarde a 'ancienne, gar-
nissez une moitié de la crépe avec
la garniture au saumon et repliez
('autre coté sur la garniture.

Garnissez la crépe de quelques
feuilles d'aneth fraiches et de zeste
de citron. Servez immédiatement
avec une salade.







Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson
15

Facile 1heure 5 minutes

Bathout
i \a Favine Complete

Ingredients

- 300 grammes de farine complete
- 75 grammes de farine blanche
-1/2 cuillere a café de sel

- Tcuillere a soupe de levure seche
- Tcuillere a café de sucre brun clair
- 300 millilitres d'eau tiede
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Preparafion

Dans un grand bol, ajoutez la
farine compléte, la farine blanche
et le sel. Mélangez avec une cuil-
lere jusqu'a ce que le tout soit bien
melangé.

Conseil Qante

Le pain est un dliment esseniel grice
i son effel vassasianl. Touefois, il est
conseille de privilegier le pain complet et
den consommer avec woderafion vu sa
Tres grande richesse en glucides.

Dans un petit bol, mélangez l'eau,
la cassonade et la levure seche.

Couvrez le bol d'un film alimen-
taire et laissez reposer le mélange
pendant 10 a 15 minutes jusqu'a ce
que la levure s'active et fasse des
bulles.

Ajoutez le mélange de levure au
mélange de farines et mélangez le
tout avec les mains jusqu'a forma-
tion d'une pate lisse. Pétrissez la
pate pendant 15 minutes.

Couvrez la pate d'un film alimen-
taire ou d'une serviette propre et
seche, puis placez dans un endroit
chaud pendant 45 minutes jusqu'a ce
qu'elle double de volume.

Saupoudrez de la farine complete
sur un plan de travail. Pétrissez
doucement la pate de batbout pen-
dant 5 minutes. Coupez la pateen 4
portions.
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Prenez une portion de pate et
étalez-la avec un rouleau a patis-
serie jusqu'a obtenir une épaisseur
moyenne.

Alaide d'un emporte-piece
rond de 8 cm, découpez des cercles
de taille moyenne. Couvriz d'une
serviette propre et laissez reposer
pendant 15 minutes.

Chauffez une poéle antiadhésive
a feu moyen. Une fois que la poéle
est chaude, commencez a cuire les
batbouts pendant quelques minutes
des deux cotés jusqu'a ce qu'ils gon-
flent et deviennent dorés.

Servez le batbout chaud avec du
fromage, de la tapenade d'olives ou
toute autre garniture de votre choix.







Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de préparalion  de cuisson
15

Facile 20 minutes 8 minutes

Bathoul & la Favine
Complete Farci de Poulet

Ingredients

- 15 mini batbouts a la farine compléte

- 250 grammes de blanc de poulet, coupé en cubes
moyens

- 2 cuilléres a soupe de persil fraichement haché

- Tcuillere a café de gingembre moulu

- 1/4 cuillere a café de poivre

- 2 cuilleres a café de sauce soja

- 1 cuillére a café d'ail en poudre (ou d'ail frais rapé)

- 5 cuilléres a soupe de yaourt nature non sucré

- 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- 3 cuilléres a soupe de moutarde a 'ancienne

- Ttomate moyenne, coupée en fines tranches

- 5feuilles de laitue, hachées
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Etape 1: Préparation de la garni-
ture au poulet
Dans un grand bol, ajoutez le
poulet, le persil, le gingembre moulu,
le poivre, la sauce soja, lail en
poudre et le yaourt. Mélangez tous
les ingrédients ensemble a l'aide

Conseil Qante

Le poulel, le yaourd wilure sans suore,
la tomate et ln laue permettent aux
simples hathouts de devenir un diner leger
of équilire.

d'une cuillere en bois jusqu'a ce qu'ils
soient bien mélangés.

Couvrez le poulet d'un film
alimentaire, et placez-le au réfrigé-
rateur pendant environ 25 minutes.
Laissez mariner.

Faites chauffer 'huile d'olive dans
une grande poéle a feu moyen. Ajou-
tez le mélange de poulet et faites
cuire pendant 8 minutes en remuant
de temps en temps avec une cuillere
en bois jusqu'a ce que le poulet soit
cuit et devienne doré.

Etape 2: Assemblage des petits
pains batbout

A l'aide d'un couteau bien aiguisé,
ouvrez les petits pains batbout pour
former une poche.

Etalez un peu de moutarde dans
chaque pain, puis ajoutez une couche
de tomate et de laitue. Ajoutez 1
cuillere a soupe de poulet cuit dans
chaque batbout.

Servez avec une sauce au yaourt
ou toute sauce de votre choix.
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Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson

Facile 1grande 15 minutes 12 minutes
pate a pizza

Pife & Pizza
i La Favine Complete

Ingredients

- 250 grammes de farine de blé entier

- 200 grammes de yaourt nature, non sucré
- 4 cuilleres a soupe d'eau

- 2 cuilléres a soupe de levure chimique

- 1/2 cuillere a café de sel
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Preparfion

Dans un grand bol, ajoutez la fa-
rine, le yaourt nature, 'eau, la levure
chimique et le sel.

Mélangez tous les ingrédients
ensemble a 'aide d'une cuillere
en bois ou avec vos mains jusqu'a
formation d'une pate lisse. Cette
pate n'a pas besoin de reposer, vous
pouvez l'utiliserimmédiatement.

Conseil Qante

Le ble complet e lo yaoud witure
amtlioredt o sane inletinale et
augwentent (apport en protéines.

Abaissez la pate avec un rouleau
a patisserie jusqu'a obtention d'une
épaisseur moyenne.

Vous pouvez garder la pate a
pizza en grande forme circulaire ou
la couper en mini cercles a l'aide d'un
emporte-piece rond.

Placez la pate faconnée sur une
plaque de cuisson recouverte de
papier cuisson. Piquez la pate de
partout avec une fourchette. Enfin,
badigeonnez légerement la pate
avec de l'eau.

Faites cuire la pate a pizza dans
un four préchauffé a 200°C pendant
12 minutes.

Garnissez la pate a pizza avec
une garniture cuite de votre choix
(oignons caramélisés, sauce tomate,
fromage, etc.), faites cuire a nouveau
pendant quelques minutes jusqu'a ce
qu'elle soit prise. Servez immédiate-
ment.
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Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de préparalion  de cuisson

Facile 10 mini 20 minutes 5 minutes
pizzas

1224
on

Ingredients

10 mini pates a pizzas a la farine complete, cuites

Pour la sauce tomate:

6 cuilleres a soupe de purée de tomates nature
1/2 cuillere a café de thym séché

1/2 cuillere a café d'ail en poudre

1 cuillére a soupe de persil fraichement haché
1 cuillere a soupe d'huile d'olive

Sel et poivre, au golit

Pour garnir:

- 80 grammes de thon en conserve, égoutté

- 3 cuilleres a soupe d'olives noires, tranchées
- 80 grammes de fromage Edam, rapé

- Feuilles de persil frais, pour la garniture

40



Preparafion

Etape 1: Préparer la sauce tomate

Dans une casserole, a feu moyen,
ajoutez la sauce tomate, le thym
séché, l'ail en poudre, le persil, l'huile
d'olive, le sel et le poivre.

Mélangez avec une cuillere en
bois tous les ingrédients et faites
cuire 3 minutes. Réservez et laissez
refroidir.

Conseil Qante

Le Thon est viche en protéines et en zinc,
ce qui en falt un excellent aliment pour
volre peau, vos ongles et vos cheveux.
Cetfe pizza peut élve accompaghée dume
salade pour un diner complet et eger.

Etape 2: Preparation des mini pizzas

Etalez 1 cuillére & café de sauce
tomate sur la pate a pizza.

Garnissez de thon, d'olives noires
et de fromage rapé.

Placez les mini pizzas dans un
four préchauffé a 180°C pendant 2
minutes pour faire fondre le fro-
mage.

Garnissez de feuilles de persil
frais et servez immédiatement.






Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson
8

Facile

20 minutes 7 minutes

Ingredients

- 100 grammes d'orge fine

- 100 grammes de farine compléte

- Tcuillére a soupe de thym séché

- 1/4 cuillere a café de sel

- 1cuillere a café de levure chimique
- 60 millilitres d'huile d'olive

- 240 millilitres de lait tiede
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Dans un grand bol, mélangez
l'orge, la farine complete, le thym, le
sel et la levure chimique. Mélangez a
la main tous les ingrédients jusqu'a
ce qu'ils soient bien incorporés.

Ajoutez ['huile d'olive et conti-
nuez a mélanger jusqu'a ce que tous
les ingrédients soient bien enrobés
et que le mélange ait une texture
sableuse.

Ajoutez le lait, petit a petit, en
mélangeant jusqu'a obtenir une pate
lisse et légérement épaisse.

Conseil Qante

Lorge est viche en fires ef a un faible
indice glycomique, ce qui la vend assasiant
sans. provoguer de pics de Taux dinsulive.
Cette vecetfe est parfaite pour e Subur
ou rompre leje&ne.

Laissez reposer le mélange de
harcha pendant 10 minutes.




Réchauffez une poéle antiad-
hésive a feu moyen. Saupoudrez la
poéle de farine compleéte et d'orge,
faconnez la pate de harcha en
mini-cercles de 8 cm d'épaisseur
moyenne et saupoudrez a nouveau
de farine.

Faites cuire la mini harcha des
deux c6tés pendant environ 5-7 mi-
nutes jusqu'a ce qu'elle soit dorée.

Servez chaud, avec du miel, du
fromage ou toute autre garniture de
votre choix!






Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson
4

Facile 30 minutes 35 minutes

Petits Pains au Fromage
el Aux Olives Noires

Ingredients

- 125 grammes de farine compleéte

- 65 grammes de farine

- 65 grammes de semoule extra fine

- 1/2 cuillere a café de sel

- 2 cuilléres a soupe de graines de sésame

- 2 cuilléres a soupe d'anis vert, moulu

- 2 cuilleres a soupe de thym séché, moulu

- Tcuillere a café de levure seche

- 50 grammes d'olives noirs, coupé en
tranches

- 2 cuilléres a soupe de fromage Edam rapé

- 120 millilitres d'eau tiede

- 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

- 70 grammes de mélange de graines pour la
décoration (graines de citrouille, graines
de lin, etc..)

F.- .
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Preparfion

Dans un grand bol, ajoutez la
farine compléte, la farine, la semoule
extra fine, le sel, les graines de
sésame, 'anis vert moulu, le thym et
la levure seche. Mélangez tous les
ingredients avec une spatule.

Ajoutez peu a peu l'eau tiede et
mélangez avec vos mains jusqu'a
obtention d'une pate lisse.

Conseil Qante

Les graines ufilisées vend cefte recette
sont fres saines. Les pains confienvent
eqalement de honnes graisses ef onf um
faible indice glycemique.

Ajoutez les olives noires et le fro-
mage Edam rapé. Saupoudrez un peu
de farine sur votre plan de travail,
puis pétrissez doucement la pate
avec les mains pendant 10 minutes
ou jusqu'a ce que la pate devienne
molle.




Mettez la pate dans un bol, badi-
geonnez-la d'huile d'olive et recou-
vrez avec un film alimentaire ou une
serviette propre. Placez la pate dans
un endroit chaud et laissez-la lever
pendant 30 minutes ou jusqu'a ce
qu'elle double de volume.

Commencez a faconner la pate
en boules moyennes, puis placez-les
sur une plaque a four recouverte de
papier cuisson.

Badigeonnez la surface du pain
avec de l'eau et décorez du mélange
de graines.

Faites des incisions sur les
pains avec un couteau bien aiguisé,
couvrez avec une serviette propre et
laissez reposer pendant 15 minutes.

Faites cuire les mini boules de
pain dans un four préchauffé a 180°C
pendant 35 minutes, ou jusqu'a ce
qu'elles soient dorées.

Retirez du four et servez chaud.







Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson
10

Facile 30 minutes 8 minutes

Gaufres aux
Courgettes

Ingredients

- 3 petites courgettes rapées, bien pressées
pour enlever l'exces d'eau

- 1 petit oignon, haché finement

- 200 grammes de farine compléte

- Tcuillere a soupe de levure chimique

- Tcuillere a café d'ail en poudre

- 3 oeufs

- 300 millilitres de lait

- 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- 2 cuilleres a soupe de persil finement haché

- Sel et poivre, au golit
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Preparfion

Dans un grand bol, ajoutez la
farine compléte, la levure chimique,
['ail en poudre, le sel et le poivre.
Mélangez bien avec une cuillére en
bois jusqu'a ce que le tout soit bien
combiné.

Dans un autre bol, ajoutez les
ceufs, le Lait, 'huile d'olive et le per-
sil. Mélangez avec un fouet jusqu'a
ce que le tout soit bien incorpore.

Conseil Qante

Luitlisation de la favine complete au
liw de la farine blanche et (gout des
leguimes dune fagon crédlive vous donne
des gauffres saines. Une honne collation
pour les enfants ef les adulfes.

Ajoutez petit a petit le mélange
d'ceufs aux ingrédients secs en
mélangeant au fouet jusqu'a obtenir
une pate lisse.



Incorporez les courgettes et l'i-
gnon rapé. Mélangez jusqu'a ce que
les courgettes soient completement
recouvertes de la pate a gaufres.

Badigeonnez un gaufrier pré-
chauffé d'huile d'olive et déposez-y
la pate a gaufres.

Faites cuire les gaufres aux cour-
gettes de 8 a 10 minutes ou jusqu'a
ce que l'extérieur soit croustillant.

Servez les gaufres aux cour-
gettes chaudes, garnies de fromage
a la creme, de guacamole ou de toute
autre garniture de votre choix.






Temps Temps
Complexite ~ Persomnes  de préparalion  de cuisson

Facile 8 croquettes 25 minutes 15 minutes
moyennes

Croguettes de
Riz au Four

Ingredients

Pour les croquettes deriz:

100 grammes de riz blanc

1 cuillére a soupe de moutarde

1 cuillere a soupe de ketchup (facultatif)

1 cuillere a soupe de ciboulette séchée

1 cuillere a café d'ail en poudre

1 cuillere a soupe d'huile d'olive

Sel et poivre, au golit

80 grammes de fromage mozzarella, coupé en cubes

Pour la chapelure:

- 150 grammes de chapelure
- 100 grammes de farine

- 2 oeufs

- Sel et poivre, au golit

Pour la décoration:
- Zeste de citron
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Preparfion

Dans une casserole a feu moyen,
faites bouillir de l'eau avec une
pincee de sel. Ajoutez le riz et faites
cuire pendant 20 minutes jusqu'a ce
qu'il soit tendre.

Egouttez le riz de l'eau et pla-
cez-le dans un grand bol. Laissez
refroidir completement.

Conseil Qante

Faire wire les oroquettes au four au
est une excellente alfemative saine. Cela
permel aux croquetfes detre moins grasses
foul en consevant fous leurs avantages
nuifrtionnels.

Ajoutez la moutarde, le ketchup,
la ciboulette séchée, l'ail en poudre,
('huile d'olive, le sel, le poivre et
mélangez le tout avec une cuillere en
bois jusqu'a ce que le mélange soit
bien mélange.



Etalez légerement une portion du
mélange de riz dans votre main, pla-
cez 1cube de mozzarella au centre,
puis formez des boules de taille
moyenne. Répétez le méme proces-
sus avec le reste du mélange de riz.

Placez la farine, les ceufs battus
et la chapelure dans 3 bols séparés.

Roulez chaque boule de riz dans
la farine, puis trempez-les dans les
ceufs et enfin roulez-les dans la
chapelure jusqu'a ce qu'elles soient
completement enrobées.

Placez les boulettes de riz sur
une plaque a patisserie recouverte
de papier cuisson et faites cuire au
four préchauffé a 180°C pendant 15
minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient
dorées.

Décorez les croquettes de riz
avec du zeste de citron et servez-les
tiedes, avec une sauce tomate et une
salade fraiche.

’/.W"







Temps Temps
Complexite ~ Personnes  de preparalion  de cuisson
4

Facile 10 minutes 15 minutes

Fritfala_aux Epinards
el Poivrons

Ingredients

- 8 oeufs

- 4 cuilleres a soupe de lait

- 10 grammes de jeunes pousses d'épinards
- 1/2 oignon, haché

- 1/4 poivron rouge, coupé en petits cubes

- 1/4 poivron jaune, coupé en petits cubes

- 3 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- Tcuillére a café d'ail en poudre

- Tcuillére a soupe de ciboulette séchée

- Sel et poivre, au golit
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reparalion

Dans un grand bol, ajoutez
les ceufs, le lait, le sel et le poivre.
Fouettez jusqu'a homogénéité.
Mettez de coté.

Chauffez l'huile d'olive dans une
grande poéle a feu moyen. Ajoutez
l'oignon et les poivrons et faites
cuire pendant 5 minutes en remuant
de temps en temps jusqu'a ce qu'ils
soient tendres.

Ajoutez les épinards, le poivre,
l'ail en poudre et la ciboulette sé-

Conseil Qante

Ceffe vecette sans glufen est viche en
wioronufriments (poivron, @i, en proféines
oty ceufs) et en fiyres (epinards, chouletfe),
ce qui en fail un parfail diner leger.

chee. Continuez la cuisson pendant
3 minutes en remuant de temps
en temps jusqu'a ce que tous les
légumes soient tendres.

Baissez le feu a doux, ajoutez
le mélange d'ceufs et remuez-le
rapidement avec les [égumes a l'aide
d'une cuillére en bois jusqu'a ce que
tout soit uniformement réparti.



Faites cuire le mélange de fritta-
ta pendant 5 minutes jusqu'a ce que
les bords soient pris.

Placez la frittata dans un four
préchauffé a 180°C et faites cuire au
four pendant 10 minutes ou jusqu'a
ce que le dessus soit doré et pris.

Sortez la frittata du four et
laissez-la refroidir 10 minutes avant
de la servir.






Ingredients

- 1grosse betterave

- Tgousse dail

- 40 grammes de noix crues

- 2 cuilleres a soupe de parmesan rapé

- 60 millilitres d'huile d'olive

- 2 cuilleres a soupe de jus de citron

- 3 cuilleres a soupe de persil finement haché
- Sel et poivre, au goiit

63



Preparafion

Placez la betterave dans une
casserole, couvrez d'eau et faites
cuire a feu moyen-vif jusqu'a ce
qu'elle devienne tendre.

Une fois cuit, retirez la betterave
du pot et laissez-la refroidir comple-
tement avant de l'éplucher et de la
couper en cubes.

Dans un robot culinaire, ajou-
tez les cubes de betterave, ['ail, les
noix, le parmesan, le jus de citron,
le persil, le sel, le poivre et mixez
plusieurs fois jusqu'a ce que tous les
ingrédients soient écrasés.

e4



Remarque

Conseil Qante

La hetferave est un delicieux leguwe qui se
marie res hien avec e goil de (ail. Lal
A des propriétes anfi-inflammatoires res
henefiques pour le comps. En vevanche, les
hetferaves ne sont pas recommandees pour
les diahétiques en vaison de leur indice
glycomique éleve.

Pendant que le robot culinaire est
en marche, ajoutez petit a petit 'huile
d'olive jusqu'a ce que le mélange de
betteraves soit bien mélangé.

Ajoutez une petite quantité d'eau
si la consistance est trop épaisse.

Servez la tapenade de betteraves
dans un bocal en verre, garnissez de
persil haché et de morceaux de noix.
Servez avec des tranches de pain
complet grillées ou du pain arabe.






Temps Temps

Complexite | Personnes | de preparalion | de cuisson
2 =

Facile 10 minutes

Qmoothie aux Datfes
el Banane

Ingredients

- 360 millilitres de lait

- 2 bananes miires, pelées et coupées en tranches

- 4 dattes medjool, dénoyautées

- Une petite poignée de noix crues non salées

- Tcuillere a soupe de graines de chia

- 2 cuilleres a soupe de beurre de cacahuetes crémeux
non sucré
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2. Preparation

- Dans un mixeur électrigue,
ajoutez les tranches de banane, les
dattes medjoul, les noix, les graines
de chia et le beurre de cacahuetes.
Mélangez bien jusqu'a consistance
lisse.

Conseil Qante

Ceffe receffe est consideree comme une
hoisson energisanfe par excellence, griice
i sa vichesse en g(ucides sous forme
de hananes ef de datfes. Tdeale pour
recuperer apres ume jourée de jeune.

. Ajoutez le lait petit a petit en
mélangeant, jusqu'a obtention de la
consistance de smoothie désirée.

. Versez le smoothie aux dattes et
a la banane dans des coupes indivi-
duelles. Servez immédiatement.

Rewarque Lo préferez les smoothies

fvoids epais comme les willeshakes, congelez
es franches de hanane avant de les ufiiser
ou qjou’[ez des glﬂcons ors du W\élmge.






Temps Temps

Complexite | Personnes | de préparafion | de cuisson
2

Facile 10 minutes 10 minutes

moothie aux Mqﬂiues
el Noix de Coco

Ingredients

Pour le smoothie:

- 200 grammes de myrtilles surgelées

- 35 grammes de flocons d'avoine

- 2 cuilleres a soupe de yaourt grec nature
- 250 millilitres de lait de coco crémeux

- 1 cuillere a soupe de miel (facultatif)

- 2 cuilleres a soupe d'eau, si nécessaire

Pour la décoration:

- 1 cuillere a soupe de noix de coco finement rapée
séchée non sucrée

- 6 myrtilles fraiches

- Feuilles de menthe fraiche
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Preparfion

. Dans une petite poéle a feu
moyen, ajoutez les flocons d'avoine
et faites-les griller pendant environ
6 minutes, en remuant de temps en
temps a l'aide d'une cuillére en bois
jusqu'a obtenir une belle couleur
dorée. Laissez refroidir.

. Dans un mixeur, ajoutez les
myrtilles surgelées, l'avoine grillée,
le yaourt grec, le lait de coco et le
miel. Mélangez tous les ingrédients
jusqu'a consistance lisse. Ajoutez un
peu d'eau pour ajuster la consistance
du smoothie sivous le souhaitez.

Conseil Qante

Riche en proféines et en antioxydants,
ceffe hoisson est ideale pour les sporfifs
visal & gagher de la masse wusculaire.

. (Garnissez le smoothie de noix de
coco rapée, de myrtilles fraiches et
de feuilles de menthe. Servez froid.







Temps Temps

Complexite | Personnes | de preparalion | de cuisson
4

Facile

15 minutes 10 minutes

imonade
au Gingewbre

Ingrediens

Pour le sirop de gingembre:

- 250 millilitres d'eau

- 2 cuilléres a soupe de sucre de coco

-1/3 cuillere a café de curcuma moulu

- Tmorceau moyen de gingembre frais, pelé et coupé
en fines tranches

- 1brin de romarin frais

Pour la limonade:

- 3 citrons

- 1litre d'eau froide

- Le sirop de gingembre

- Glacons

- Tranches de citron, pour la garniture

- Brins de romarin frais, pour la décoration

&



Preparfion

Etape 1: Préparation du sirop de

gingembre

. Dans une petite casserole a feu
moyen, ajoutez l'eau, le sucre de
coco, le curcuma, les tranches de
gingembre et le romarin. Portez a
ébullition.

. Faites cuire le mélange de gin-
gembre en remuant constamment
pendant environ 10 minutes jusqu'a
ce qu'ildevient légerement épais.

« Retirez le sirop du feu, filtrez et
laissez-le refroidir au réfrigérateur.

Conseil Qante

Une honne atfernative a la hoisson gazeuse
commerciales (ulilisation du sucre de coco

permet de diminuer [index ~glycomique
olohal de la wonade, en plus de (efret
O T
cuvcuma et au gingembre.

Etape 2: Préparation de la limonade

. Pressez les citrons a l'aide d'un
presse-agrumes.

. Ajoutez les tranches de citron
et les brins de romarin dans le fond
d'un grand pichet, puis ajoutez le jus
de citron.

. Ajoutez le sirop de gingembre
et remplissez le pichet d'eau froide.
Mélangez le tout avec une cuillere.

. Ajoutez les glacons a la limonade
au gingembre et servez immédiate-
ment.






Temps Temps

Complexite | Personnes | de preparalion | de cuisson
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Facile

10 minutes

Owoothie de Mangue
el Bhricols Tecs

Ingrediens

- Tmangue miire moyenne, pelée et coupée en
tranches

- 1/2 banane, pelée, coupée en tranches et surgelée

- 4 abricots secs, hachés

- 5noix de pécan

- Tcuillére a café de zeste de citron

- 360 millilitres de lait d'amande

- Baies de goji séchées, pour garnir

76



- Préparation

. Dans un mixeur électrique, ajou-
tez la mangue, la banane surgelée,
les abricots séchés, les noix de
pécan et le zeste de citron. Mélangez
jusqu'a consistance lisse.

. Ajoutez petit a petit le lait
d'amande en mélangeant, jusqu'a
obtenir la consistance de smoothie
désirée.

Conseil Qante

Il est generloment preferable de ve pas
consommer frop dejus de fuits car (exces
de fructose favorise le dé\Ieloppemevﬂ de

la graisse viscerale. Toulefois, si vous
choisissez d en hoire, il est prefemb(e den
consommer avec des aliments comme les
nois le yaowt ou les fruils secs afin
de diminuer (index glycomique Total du
smoothie.

. Versez le smoothie dans des
verres individuels, garnissez de baies
de goji et servez immédiatement!







Temps Temps

Complexite | Personnes | de preparalion | de cuisson
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Facile

10 minutes 3 minutes

moothie aux Fruits
ecs Energy Booster

sl Ingredients

- 250 millilitres de lait

- Tcuillére a soupe de graines de sésame

- 7 moitiés de noix

- 3 dattes medjool, dénoyautées

- 1 cuillére a café d'eau de fleur d'oranger (facultatif)
- 1/3 cuillére a café de cannelle moulue
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Preparfion

. Dans une poéle a feu moyen,
ajoutez les graines de sésame et les
noix, et faites-les griller pendant 3
minutes. Retirez du feu et laissez
refroidir.

. Dans un mixeur électrique, mé-
langez bien les graines de sésame,
les noix, les dattes, l'eau de fleur
d'oranger, la cannelle et le lait.

Conseil Qante

Les voix ef la cannelle sont vépuitées pour

leur effel laxafifs majorilairement  grice
i la richesse en figres des woix. Ceffe
hoisson est un parfail laxafif en plus
détve ideale pour la dicte.

« Filtrez le smoothie pour obtenir
une texture plus lisse si désiré et
servez immédiatement.

— _‘_—_-4
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Temps Temps

Complexite | Personnes | de prépavafion | de cuisson

Facile 250 15 minutes 20 minutes
grammes

Confilure
de Datles

Ingredients

- 250 grammes de dattes
- 120 millilitres de jus d'orange
- 1 cuillere a café de cannelle moulue
,‘ - Tcuillere a café d'eau de fleur d'oranger

4
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Preparfion

. dénoyautez les dattes puis cou-
pez-les en petits cubes.

« Dans une casserole, a feu moyen-
vif, ajoutez les dattes, le jus d'orange,
et la cannelle.

« Portez le tout a ébullition. Rédui-
sez le feu a moyen-doux et faites
cuire en écrasant les dattes avec une
cuillere en bois jusqu'a ce qu'elles
absorbent le liquide et que vous
obteniez un mélange homogene.

« Unefois le mélange de dattes est
cuit, retirez du feu, ajoutez l'eau de
fleur d'oranger et mélangez.

Conseil Qante

Une superhe alfemalive & (a confiture

Traditionelle, cetfe vecetfe est delicieuse ef
naturellement sucree grace aux datfes et
au jus d orange.

« Placez la confiture de dattes dans
un bocal en verre et laissez refroidir.

. Conservez la confiture de dattes
au réfrigérateur jusqu'a 1 mois.

.
L







Temps Temps

Complexite | Personnes | de prépavafion | de cuisson

Facile 1pot 5 minutes 10 minutes
moyen

Confilure

ises el Chia

Ingredients

- 200 grammes de fraises fraiches ou surgelées,
coupées en tranches

- 2 cuilleres a soupe de graines de chia

- Tcuillere a soupe de zeste de citron

- Tcuillere a soupe de sirop d'érable ou de miel
(facultatif)

de Fra
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& Prepavation

« Dans une casserole a feu moyen,
placez les fraises et faites-les cuire,
en remuant de temps en temps, pen-
dant environ 10 minutes, jusqu'a ce
qu'elles se décomposent et ramol-
lissent.

« Ecrasez les fraises a l'aide d'une
spatule ou d'un presse-purée jusqu'a
obtenir la consistance désirée.

« Incorporez les graines de chia et
le zeste de citron jusqu'a ce que le
tout soit bien mélangé.

« Ajoutez le sirop d'érable si désire,
remuez pour combiner, puis retirez
du feu.

Conseil Qante

Cefe vecette est parfaite pour remplacer

la confiture de froise classique. Elle est
sucrée sans suores gjoutes el pleine de
proéines graces aux graines de chia.

« Laissez refroidir la confiture
pendant 10 minutes pour qu'elle
épaississe.

« Remuez bien la confiture de
fraises et chia et conservez-la dans
un récipient hermétique au réfrigéra-
teurjusqu'a 1semaine.






Temps Temps

Complexite | Personnes | de prépavafion | de cuisson
) _

Facile

15 minutes

Overnight Oals
Tacon Canvol Calee

Ingredients

- 150 grammes de flocons d'avoine

- 2 cuilleres a soupe de raisins secs, hachés
grossierement

- 2 cuilleres a soupe de noix, hachées grossierement

- 1/2 cuillere a café de cannelle moulue

- Une pincée de sel

- 360 millilitres de lait

- 4 cuilleres a soupe de carotte, rapée

- 2 cuilleres a soupe de sirop d'érable

Pour la décoration:
- Noix concassées
- Carotte rapée
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Preparfion

« Dans un petit bol, ajoutez l'avoi-
ne, les raisins secs, les noix, la can-
nelle et le sel. Remuez a l'aide d'une
cuillere pour combiner.

Conseil Qante

Cefte recefte est riche en glucides quon
frowe dans les woix, flocons davoine,
caroffes el sivop d evable.

Ce pldt vous tienda rassasic toufe ln
jounnée sans consommer des aliwents avec
un haut index glycowique. Tres honne
receffe & prépaver pour le pelit dgjouner.

« Ajoutez les carottes, le sirop
d'érable, le lait et mélangez bien.

« Couvrez le bol d'un film alimen-
taire et placez au réfrigérateur
pendant une nuit.

« Lelendemain, retirez le film
alimentaire et mélangez avec une
cuillere. Ajoutez plus de lait si néces-
saire.

« Servez le pudding d'avoine facon
carrot cake dans un bocal en verre,
garnissez de carottes finement
rapées et de noix concassées.

\_, Le pudding davoine fagon canot caket peut élve consenve

w vefrigevateur dans um conlenant hermélique jusqui 5 jours.
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Facile

20 minutes 5 minutes

Mahalahia & La
Qauce de Framboises

Ingredients

Pour la mahalabia:

- 375 millilitres de lait

- 120 millilitres de lait de coco

- 3 cuilleres a soupe de fécule de mais

- 50 grammes de sucre de coco

- 1 cuillére a café d'eau de rose

- 80 grammes de noix, roties et hachées

Pour la sauce aux framboises:
- 200 grammes de framboises fraiches
- 2 cuilleres a soupe de sucre de coco

- 4 feuilles de basilic frais

- 4 cuilleres a soupe d'eau

Pour la décoration:
- Feuilles de menthe fraiche
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Preparfion

Etape 1: Préparation de la mahalabia

1. Dans une casserole, ajoutez le
lait, le lait de coco, la fécule de mais
et le sucre de coco. Fouettez tous
les ingrédients ensemble jusqu'a ce
qu'ils soient bien mélangés. Assu-
rez-vous que la fécule de mais n'est
pas collée au fond de la casserole.

Conseil Qante

Cetfe veceffe est la parfaite goumandise
sans culpaiite. En ublisant des ingrédients

comme les framboises qui on un un indice
olycemique has, et en remplagant e suore
par du sucre de coco, vous pouvez aoir
un dessert & ln fois delicieux et sain.

2. Mettez la casserole sur feu
moyen et faites cuire le mélange de
mahalabia en remuant constamment
avec une spatule pendant environ
8 a 10 minutes ou jusqu'a ce que le
melange commence a épaissir et que
la texture soit crémeuse et lisse.

3. Retirez la creme de mahalabia
du feu, ajoutez l'eau de rose et mé-
langez pour combiner. Réservez et
laissez refroidir pendant 10 minutes.




étape 2: Préparation de la sauce
aux framboises

4. Dans une casserole a feu moyen,
ajoutez les framboises, le sucre de
coco, le basilic et l'eau.

S. Faites cuire les framboises
pendant 10 minutes en remuant de
temps en temps avec une spatule ou
jusqu'a ce que la texture devienne
épaisse comme de la confiture. Reti-
rez du feu et laissez refroidir.

Etape 3: Assemblage des verrines
mahalabia

6. Placez deux cuilléres a soupe
remplies de noix hachées au fond
de chaque verrine ou de n'importe
quel verre de service désiré. Ajoutez
4 cuilleres a soupe de creme maha-
labia.

7. Couvrez les verrines d'un film
alimentaire et placez au réfrigéra-
teur pendant 6 heures ou toute la
nuit pour un résultat meilleur.

8. Garnissez la creme de maha-
labia d'une fine couche de la sauce
aux framboises. Décorez avec des
feuilles de menthe fraiche et servez
immédiatement.






Temps Temps
Complexite | Personnes | de prépavafion | de cuisson
10

Facile 15 minutes 15 minutes

Ingredients

Pour les brownie muffins:

- 200 grammes de patates douces, pelées et coupées
en cubes

- 150 grammes de chocolat noir 70%

- 100 millilitres de lait

- 1/2 cuillere a café de cannelle moulue

- 2 oeufs

- 2 cuilleres a soupe de miel

- 80 grammes de farine de noix de coco non sucrée

- 1 cuillere a café de levure chimique

Pour la décoration:

- 3 cuilleres a soupe de noix de coco finement rapée
non sucrée hachée

- 3 cuilléres a soupe de noix hachées
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« Dans une casserole a feu moyen,
faites bouillir de l'eau avec une
pincee de sel. Ajoutez les patates
douces et laissez cuire pendant
30 minutes ou jusqu'a ce que les
patates soient tendres.

. Egouttez les patates douces
de l'eau, placez-les dans un grand
bol, et écrasez-les a l'aide d'un
presse-purée jusqu'a obtention
d'une purée. Mettez de c6té pour
refroidir.

« Dans une autre casserole a feu
moyen, ajoutez le chocolat noir,
le lait et chauffez jusqu'a ce qu'ils
soient completement fondus et bien
mélangés. Laissez refroidir.

Conseil Qante

Les wuffins sonl ume friandise parfois
redoufee pour son Tres haul  index
glycemique & cause de la farine blanche
ef du suore gjoue uflises. L ufiisation de

a patdte douce, du wiel et de la cannelle
perwel de garder le goit sucré Tant aimé
Tout en vendant les mugfins plus healthy.
Pacfaite pour un pelit dejeuner avec un
yaourt ou une collaion saive pour les
enfanls.

« Dans un grand bol, ajoutez la
purée de patates douces, la can-
nelle, les ceufs, le miel et le chocolat
fondu. Mélangez bien a l'aide d'un
fouet jusqu'a ce que le tout soit bien
mélange.
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« Ajoutez la farine de noix de coco,
la levure chimique et continuez a
mélanger jusqu'a l'obtention d'une
pate a brownie homogene et lisse.

« Dans un moule a muffins, placez
les caissettes a muffins et ajoutez la
préparation de brownie dans chaque
papier. Garnissez de noix hachées
avant la cuisson.

« Dans unfour préchauffé a 180°C,
faites cuire les brownie muffins pen-
dant 15-20 minutes, jusqu'a ce qu'ils
soient cuits. Insérez un cure-dent au
centre d'un muffin, il doit ressortir
sec.

« Sortez les brownie muffins du
four et laissez refroidir complete-
ment. Garnissez de noix de coco
rapée et servez.






Temps Temps

Complexite | Personnes | de prépavafion | de cuisson

Facile 12 20 minutes 15 minutes

llet

Cupcakes
i la Favine de M

Ingredients

- 2 oeufs

- 90 grammes de sucre de coco

- 2 bananes mdires, écrasées

| —_ - 60 millilitres de lait d'amande

/ ' - 50 grammes de poudre d'amande
- Tcuillére a café d'extrait de vanille
- 125 grammes de farine de millet

\\\ 4 - 50 grammes de flocons d'avoine

- Tcuillére a café de levure chimique

R‘ - 1pincée de sel
- Une poignée de flocons d'avoine

r
1
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Preparafion

1. Dans un grand bol, fouettez en-
semble le sucre de coco et les ceufs a
l'aide d'un fouet jusqu'a consistance
mousseuse et bien combinée.

2. Ajoutez la purée de bananes, le
lait d'amande, la poudre d'amande
et lextrait de vanille. Continuez a
mélanger jusqu'a ce que le tout soit
bien incorporé.

3. Dans un bol moyen, ajoutez la
farine de millet, les flocons d'avoine,
la levure chimique et le sel. Mélan-
gez a 'aide d'une cuillere jusqu'a ce
que le tout soit bien mélange.

Conseil Qante

Les graines de willet sont tres populﬂims
au Maroc. Riches en calcium, il aident

lutfer contre ('osTéoporose et les fractures.
Le willet est sufout conseille chez les
diabéetiques car il aide & waintenir des Taux
de sucre de sang stable.

4. Ajoutez petit a petit le mélange
de farine de millet au mélange de
banane et d'ceufs, en mélangeant,
jusqu'a ce que la pate a cupcakes
soit homogene.



5. Dans un moule a muffins, placez
des caisettses a cupcake en papier et
déposez-y la préparation jusqu'a ce
que les 3/4 soient remplis. Garnissez
de flocons d'avoine avant la cuisson.

6. Dans un four préchauffé a180°C,
faites cuire les cupcakes pendant 15
minutes ou jusqu'a cuisson com-
plete. Une fois vous insérez un cure-
dent au centre d'un petit gateau, il
doit ressortir sec.

7. Sortez les cupcakes du four et
laissez refroidir completement avant
de servir.
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Facile 250 20 minutes 15 minutes
grammes

Febkns Qalo
(sans favine)

Ingredients

- 180 grammes de poudre d'amande

- 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- Tcuillére a soupe de thym séché, moulu

- 2 cuilleres a soupe de graines de chia, moulues
- Sel et poivre, au golit

- 40 millilitres d'eau
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Preparfion

« Dans un grand bol, ajoutez la
poudre d'amande, ['huile d'olive, le
thym séché, les graines de chia, le
sel et le poivre.

. Melangez tous les ingrédients
avec une spatule, puis ajoutez l'eau
petit a petit tout en mélangeant
jusqu'a obtenir une pate lisse.

« Placez la pate entre deux mor-
ceaux de papier sulfurisé et étalez-la
a l'aide d'un rouleau a patisserie
jusqu'a obtenir une épaisseur
moyenne (1cm).

. Alaide d'un couteau, coupez la
pate en triangles ou carrés de taille
moyenne ou selon la forme que vous
préférez.

Conseil Qante

N hesitez pas @ ajouler des graines de
foumesol, de cowge ou de lin, afin

dohtenir des Felelens Mutﬁgmines, viches
en fipres, profeines el Omega 3, ef
parfails pour profeger volre systeme
cavdiovasculaire.

« Placez les fekkas salées sur une
plague a four recouverte de papier
sulfurisé et faites cuire au four pré-
chauffé a 180°C pendant 15 minutes
ou jusqu'a ce qu'ils soient légere-
ment dorés.

« Laissez refroidir completement
le fekkas avant de servir. Notez que
lorsque le fekkas se refroidisse, il
devient croquant.
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Complexite | Personnes | de prépavafion | de cuisson

Facile 500 30 minutes 30 minutes
grammes

eathy Gellow

Ingredients

- 125 grammes de farine compleéte
- 100 grammes de graines de sésame
- 200 grammes d'amandes
' - 60 grammes de graines de lin
‘ - Tcuillere a soupe d'anis vert moulu, roti
- 1/2 cuillere a café de cannelle moulue
- 3 cuilleres a soupe d'huile d'olive
- 3 cuilleres a soupe de miel

- 1pincée de sel
- 3 cuilleres a soupe d'amandes effilées grillées pour la
décoration
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Preparafion

Etape 1: Préparation des ingrédients

« Dans une grande poéle a feu
moyen-doux, ajoutez la farine
complete et étalez-la. Commencez a
torréfier la farine complete pendant
20 minutes, en remuant toutes les
5 minutes avec une cuillere en bois
jusqu'a ce qu'elle soit uniformément
dorée (ne pas briiler). Mettez de c6té.

« Dans la méme poéle a feu moyen,
ajoutez les graines de sésame et
faites-les griller pendant 10 minutes
en remuant constamment jusqu'a ce
qu'elles soient croquantes. Réservez
et laissez refroidir.

« Pareil pour les les graines de lin,
mettez-les dans la méme poéle a feu
moyen et faites-les griller pendant
10 minutes en remuant constam-
ment jusqu'a ce qu'elles soient
croquantes. Réservez et laissez
refroidir.

« Déposez les amandes sur une
plague a four recouverte de papier
cuisson et laissez-les rotir au four
préchauffé a 180°C pendant 10 mi-
nutes jusqu'a ce qu'elles deviennent
légerement dorées. Réserver jusqu'a
ce qu'ils refroidissent compléetement
avant de les utiliser.

« Dans unrobot culinaire, placez
1/2 des graines de sésame et mixez-
les jusqu'a ce qu'une pate lisse se
forme. Mettez les de coté.

« Dans le méme robot culinaire,
mettez la moitié des amandes
grillées ainsi que les graines de lin
grillées et mixez-les grossierement.
Mettez de coté.

107



« Dans le méme robot culinaire,
placez la moitié restante des
amandes grillées et mixez-les
jusqu'a ce qu'elles se transforment
en beurre d'amande. Mettez de coté.

Etape 2: Mélange des ingrédients

« Dans un grand bol, ajoutez la fa-
rine complete, les amandes hachées,
1/2 des graines de sésame, les
graines de lin, la pate de sésame, le
beurre d'amande, ['anis vert moulu,
la cannelle, le miel, U'huile de sésame
et le sel, puis mélangez avec une
cuillere en bois jusqu'a ce que tous

Conseil Qante

Une auilre fagon de deguster du Sellou

Healthy. La vichesse en différerites graines
el en anis vert donne & ceffe vecetfe des
vertus laxtives et antioxydantes.

les ingrédients soient bien mélangés.

« Pétrissez le mélange de sellou
healthy avec vos mains pendant
quelques minutes pour vous assurer
que tous les ingrédients sont bien
mélangés.

« Placez le sellou healthy dans un
plat de service et décorez-le avec
des amandes effilées grillées. Servez
avec du the.






Temps Temps
Complexite | Personnes | de prépavafion | de cuisson

Facile 1Kg 30 minutes 30 minutes

Ingredients

Pour la zammita:

- 350 grammes de farine d'orge (ou 200 grammes
de farine compléte + 150 grammes de flocons
d'avoine)

- 150 grammes d'amandes crues entieres

- 150 grammes de graines de sésame, grillées

- 2 cuilleres a soupe de graines d'anis vert moulues

-1/2 cuillere a soupe de cannelle moulue

- 1/4 cuillere a café de muscade moulue

- 1/4 cuillére a café de mastic moulu (gomme arabique)

- 1/2 cuillere a café de sel

- 150 millilitres d'huile d'olive

- 3 cuilléres a soupe de miel (ajoutez plus de miel si
nécessaire)

Pour la décoration:

- 2 cuilleres a soupe d'amandes frites
- Noix concassées
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Preparfion

1. Dans une grande poéle a feu
doux, ajoutez la farine d'orge (ou la
farine compléte) et étalez-la uni-
formément. Faites cuire pendant
15 minutes en remuant toutes les
5 minutes avec une cuillere en bois
jusqu'a ce qu'elle soit uniformément
dorée. Assurez-vous de ne pas trop
cuire la farine et de la briiler. Réser-
vez et laissez refroidir.

2. Dans la méme poéle a feu
moyen-doux, ajoutez les flocons
d'avoine et faites-les griller pendant
10 minutes jusqu'a ce qu'ils soient
dorés et croquants. Laissez refroidir
puis transférer dans un mixeur élec-
trique et mixez 'avoine en poudre.
Mettez de coté.

3. Déposez les amandes sur une
plaque a four recouverte de papier
cuisson et faites-les rotir au four
préchauffé a 180°C pendant 10 mi-
nutes jusqu'a ce qu'elles deviennent
legerement dorées. Laissez refroidir
completement avant utilisation.

Conseil Qante

Lefret anti-inflammaloire de la gomme

arahique el de n woix de muscade donne
i la Zawwita un cote encore plus heafthy
avec un goiil umigue.

4. Dans un mixeur électrique, pla-
cez les graines de sésame grillées et
mélangez-les jusqu'a ce qu'une pate
lisse se forme. Mettez de coté.

5. Dans le méme mixeur élec-
trique, placez les amandes grillées
et mixez-les jusqu'a ce qu'elles se
transforment en beurre d'amande
crémeux. Mettez de coté.
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6. Dans un grand bol, mélangez la
farine d'orge (ou la farine compléte),
la farine d'avoine, le sel, 'anis moulu,
la cannelle moulue, la muscade
moulue et le mastic moulu. Mélan-
gez et tamisez.

7. Ajoutez la pate de sésame,
le beurre d'amande, l'huile d'olive
et pétrissez a la main pendant 10
minutes jusqu'a ce que le mélange
devienne compact et bien mélangé.

8. Ajoutez le miel petit a petit en
pétrissant le mélange de zammita
jusqu'a homogénéiteé.

9. Remplissez de petits bols de
zammita et pressez-la bien avec
une cuillere pour qu'elle garde la
forme du bol. Retournez la zammita
sur une assiette et décorez-la avec
des amandes et de noix concasseées.
Servez avec du thé.
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