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Powr tous et powr tous les gotity !

Dans cet ebook, nous avons souhaité présenter des recettes susceptibles de plaire
a toute la famille, cest-a-dire notamment aux enfants ! En effet, nombreux sont
les parents qui cherchent des idées de recettes savoureuses et ludiques a proposer
a leurs enfants, voire aussi a préparer avec eux (cest plus amusant pour tout le
monde, et encore plus attrayant pour les enfants !).

Pour autant, nous savons que ce livre de recettes plaira également aux personnes
sans enfants, puisque ce qui plait aux petits ravit généralement aussi les grands !
Par ailleurs, pour qu’il y en ait pour tous les gotts et usages, nous ne proposons
pas uniquement des recettes de « crusine », mais aussi des recettes de montage
avec fruits et légumes non mélangés, ainsi que des recettes faibles en gras.

Pour les familles qui désireraient aller plus loin, nous conseillons la lecture de

notre numéro 4 (Mai-Juin-Juillet 2013), dont plusieurs articles sont dédiés au
théme de « Manger cru en famille ».

Joyeur crw et bovw appétit !

)
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Les yecettes de Corine %ou%gt

Ingrédients :
o 4 abricots secs o 3 pommes épluchées et coupées en dés
o 40 g de raisins secs (ou 2 pommes et 1 poire)
o 3 dattes » Epices facultatives : cannelle, vanille, noix
de muscade, clous de girofle...
Préparation :

Dans un bocal, mettre a tremper tous les fruits secs pendant 4 h.

Egoutter et conserver leau de trempage que vous pouvez boire ou utiliser dans un smoothie.

Rajouter les fruits et les épices de votre choix aux fruits secs dans le bocal, et broyer le tout au mixeur
ou avec un blender.

Pour encore plus de gourmandise, vous pouvez rajouter 1 c. a s. de sirop dérable, mais cette compote
est déja naturellement bien sucrée.

Pour les bébés, je ne mets pas dépices, Variante : Selon les ingrédients que vous
ni de sirop dérable car les fruits secs avez chez vous, variez la recette en utilisant
fournissent assez de sucre naturel. entre trois et six gros fruits secs (dattes,

figues...) et deux ou trois fruits (poire,
banane, abricot frais, quelques fruits
rouges, etc.).



Corinne Gouget est l'auteur du
best-seller Additifs alimentaires :
danger (Editions du Chariot
d’Or, réédition 2012). Elle anime
régulierement des conférences et
ateliers. Elle mange cru depuis
deux ans et prépare un livre de

recettes crues.
http://www.santeendanger.net

Photo Yann Deva



http://www.santeendanger.net/

Ingrédients :

50 g de dattes trempées pendant3a4 h
dans de leau de source.

60 ml de sirop dérable (pour les
diabétiques, je conseille de remplacer
le sirop dérable par deux ou trois dattes
Medjool non trempées, dénoyautées et
coupées en petits morceaux) .

2 avocats a point coupés en morceaux.

25 g de cacao cru ou de caroube en
poudre.

60 ml deau de source (ou de jus dorange
pressé, si vous désirez parfumer la creme
a lorange.

Une bonne pincée de vanille ou autre
parfum (voir les variantes).

Préparation :

Mettre dans le mixeur, dans cet ordre : les dattes trempées et, si désiré, un peu de vanille en poudre.
Rajouter le cacao (ou la poudre de caroube), I'avocat en morceaux, le sirop dérable et leau (ainsi le
cacao reste bloqué entre les ingrédients et vous évitez de provoquer un nuage de cacao lorsque vous
allez mixer le tout). Mixer jusqu’a ce que le mélange soit homogene.

Et voila, en trois minutes environ vous avez une incroyable créme au chocolat !

Servir dans de jolies coupelles, décorer avec un peu de noix de coco rapée et/ou des rondelles de
bananes, par exemple, et laissez vos invités deviner les ingrédients !

Variantes : A la place de la vanille, on peut aussi parfumer avec un peu de zeste dorange et de jus
dorange ; ou de zeste de citron, de gingembre en poudre (ou jus de gingembre réalisé a lextracteur) ;
ou encore cing ou six feuilles de menthe fraiches.
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Ingrédients :

o 220 g de fruits rouges : myrtilles, mtires, framboises (décongelées si besoin)
o 2 a3pommes épluchées et coupées en morceaux

1 petite banane (optionnel)

o 2c.as.desirop dérable

Préparation :

Préparer les fruits rouges en les broyant avec le sirop dérable, filtrer le tout avec un tamis pour enlever
les graines avant de rajouter au coulis obtenu les autres ingrédients. Broyer au mixeur plongeant ou au
blender et étaler le tout sur une feuille téflex de votre déshydrateur a I'aide d’'une spatule.

Faire sécher a 47 °C pendant 3 a 4 heures. Dés que vous pouvez retourner votre «cuir de fruit» en le
décollant de la feuille, faire sécher encore un peu avant de rouler en trois ou quatre «boudins» bien
serrés que vous couperez en carrés avec des ciseaux de cuisine avant de refaire sécher vos bonbons ainsi
formés durant 3 heures environ. Conservez-les dans un bocal bien hermétique et savourez ces bonbons
bienfaisants. Régalez-vous !







L1 vecefte de @va\g Hout
Lapin de Paques végétal

Préparation : environ 1h30

Ingrédients :
o 2 choux-fleurs « 2 concombres
« 1bouquet de chou frisé « kale » o 1 gros poivron jaune
o 1 chou-fleur jaune (ou des batons / « 1 gros poivron orange
tranches de courgette jaune) « 3 myrtilles (ou 3 olives ou
o 1 chou-fleur violet (ou de longs batons de  raisins pour les yeux et la bouche)
carotte)

Jai servi ce lapin avec ma recette de tzatziki facile a préparer :

o 240 ml de purée damandes o Y c.as. devinaigre de vin rouge
o Y% concombre (pelé et haché au robot o Y c. as. dhuile dolive

ménager) e 2c.as.desirop dagave
o 1% c.as. daneth fraiche ou séchée o 1c.as. doignon en poudre

« 1 gousse dail finement hachée

Préparation du corps :

Utiliser un chou-fleur entier pour le corps.

Jai collé de la mousse de polystyréne sur un plateau en plastique et j'y ai fixé le chou-fleur a l'aide de
cure-dents. La préparation et le transport sont ainsi facilités.

Préparation de la téte :

Donner forme a la téte avec des bouquets de chou-fleur et des cure-dents.

Avec de l'application, vous pouvez vraiment obtenir un résultat homogéne. Mais manipulez le chou-
fleur avec précaution, les bouquets sont fragiles.

Préparez les oreilles en concombre : les oreilles sont simplement faites de tranches de concombre fixées
avec des cure-dents.

Vous pouvez probablement utiliser des courgettes a la place, si vous ne trouvez pas de concombre.
Placer les yeux et la bouche. Jai utilisé des myrtilles.

Décoration de votre base :

Utiliser des légumes frais coupés en petits morceaux et placez-les sur un lit de chou frisé.

http://www.squidoo.com/easter-bunny-veggie-platter



http://www.squidoo.com/easter-bunny-veggie-platter

Voici une création
ludique pour célébrer une féte de

Paques vivante et amusante !
Cette composition de légumes est facile a réaliser.
Le corps est simplement composé d’un chou-fleur
entier, et le visage de 5 bouquets. On commence a
reconnaitre que c’est un lapin des que les oreilles
sont posées. Si vous avez la chance de trouver
des choux-fleurs couleur ivoire, comme ceux
que j’ai trouvés sur un marché pres de chez moi,
vous serez vraiment dans I’esprit de Paques. Si ce
n’est pas le cas, utilisez des choux-fleurs blancs
classiques, des concombres, des tranches de
courgettes jaunes, des poivrons, des carottes et
du céleri en branche.



Lo, vecette de Lowis

http://www.facebook.com/NatuRawLife

Ingrédients :

o 1 féve de tonka, réduite en poudre

« une sorbetiere

o 100 g damandes

« 150 g de noix de cajou

o 440 ml deau

o 60 ml dagave

o 1c. as. dessence de vanille

+ 1 pincée de sel

o facultatif: 1 c. a s. de lécithine de soja

Préparation :

Faire tremper toutes les noix pendant 8h, jeter leau de trempage.

Faire un lait avec les amandes (cest-a-dire mixer amandes + eau, puis filtrer pour ne garder que le
lait, ou bien le réaliser a lextracteur). Ensuite, réunir le lait végétal obtenu et le reste des ingrédients
et mixer. Ajouter une féve de tonka réduite en poudre. Placer tout cela dans la sorbetiére. La glace est
préte.

Si vous navez pas de sorbetiere, vous pouvez mettre la glace dans un récipient et le placer au
congélateur : il faudra alors mélanger réguliérement la glace et le résultat sera probablement moins
moelleux, mais tout de méme appréciable.
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oS vecettes sons G0s e Cayive

http://leblogdecarinephung.fr

Ingrédients :

o eau d’'une noix de coco (ou environ 30 cl deau)

o 5c.as.degraines de chia

o 3c.as. de caroube crue en poudre (ou de chocolat cru en poudre)
o 2 kakis (facultatif)

« 10 dattes dénoyautées

Préparation :

Tout faire tremper durant 1 heure minimum.
Micxer le tout.
On peut aussi la déguster en y ajoutant des rondelles de bananes.

Variante pour les parents :

o eau d’'une noix de coco (ou environ 30 cl deau)
e 5c.as.degraines de chia

¢ 3c.as.bombées de chocolat cru en poudre

o Un petit morceau de gingembre

¢ 3c.as.demiel liquide dacacia

Raper léquivalent de 2 c. a s. de gingembre. Tout faire tremper durant une heure minimum.
Mixer le tout. A déguster au coin du feu, cest encore meilleur !

16
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2 bananes

2 c. as. de pollen frais

1 % c.as. de miel

Mixer le tout et déguster !

Dans cette recette, jai utilisé du pollen de
chataignier, donc aussi du miel de chataignier.
Jinsiste sur le fait d’utiliser du pollen frais, cest-a-
dire vendu sous forme congelée. Le pollen est un
des rares produits qui nest absolument pas dénaturé
par la congélation, étant donné sa tres faible teneur en
eau.
Il supporte méme trés bien la recongélation, une fois décongelé.

L'eau de coco étant trés proche du lait maternel, ce jus
conviendra particulierement aux tout-petits.

Préparation :

Extraire la chair des chérimoyas. Cest fastidieux car il faut enlever tous
les pépins ! Mixer le tout. Savourer, cest divin !

Deux chérimoyas
Leau d’'une noix de coco

fraiche

18
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2 bananes
3 c.as. de cacao en poudre

1 c.as. de maca en poudre
% de tasse deau tiede
Mixer le tout.

Eplucher un morceau de gingembre.
Le couper en tranches bien fines.
Coulis de chocolat :

o Y tablette de pate de chocolat cru Rrraw

o 1c.as.desirop dérable

Faire fondre le chocolat au bain marie, a feu tout doux.

Ajouter le sirop dérable et mélanger.

Immerger les tranches de gingembre dans le coulis de chocolat.
Poser sur une feuille de teflex et déshydrater a 40°C durant 12 heures. Déguster !

Réaliser le coulis de chocolat de la recette précédente.

Mélanger les miires (200 g) dans le chocolat.

Les poser sur une feuille de teflex et déshydrater a 40°C durant 12 heures.
A picorer !




Partie « blanche »

o 1 féve de tonka

1 tasse de noix de cajou

2 c.as. de beurre de coco
e 2c.as.desirop d’agave

Mixer la féve de tonka en poudre.

Faire fondre légérement le beurre de coco au bain marie, a feu tout doux.

Mixer tous les ingrédients ensemble.

Partie noire

« Y tasse de noix de cajou

o 1c.as.debeurre de coco

o 2c.as. depurée de noisettes

e 2c.as.desirop dagave

o 1c.as.decacao cruen poudre

Mizxer le tout.

Assembler en alternant des couches noires et des couches «blanches ».
Placer quelques heures au frais.

20






Ingrédients :

o Une demie banane par serpent

o 3 a4 fraises par serpent

o 2 a4 dattes (en fonction de leur taille) par serpent,
préalablement trempées

o 1 petit pois

« 2 feuilles de menthe

A adapter en fonction des quantités désirées !

Préparation :

Couper une banane en deux, dans le sens de la longueur.

Mixer les dattes et étaler sur la demie banane.

Couper 2 a 3 fraises en tranches relativements fines et disposer a
la maniere décailles sur la «tartine » de banane que lon a préparé.
Couper le petit pois en deux et mettre les deux moitiés a la place
des yeux. Avec un couteau, inciser la bouche du serpent et y placer |
une feuille de menthe (que lon pourra aussi découper de maniere
a former deux pointes). Placer l'autre feuille de menthe a la téte.
Faire tenir cette téte au corps a l'aide d’'un cure-dent.

On pourrait méme samuser a faire une queue de serpent a
sonnette en fixant plusieurs petits pois a un cure-dent.

Variante : On peut remplacer la pate de dattes par de la créme de
caroube ou de chocolat. Exemple : mixer 1 a 2 dattes, 1 banane et
ajouter un peu de caroube crue en poudre.




Une
recette inspirée
de celle-ci, mais ici en

version crue !
http://www.justapinch.com/recipes/
dessert/cake/strawberry-shortcake-
snake.html



http://www.justapinch.com/recipes/dessert/cake/strawberry-shortcake-snake.html
http://www.justapinch.com/recipes/dessert/cake/strawberry-shortcake-snake.html
http://www.justapinch.com/recipes/dessert/cake/strawberry-shortcake-snake.html

L. vecette de Swzanve

http://www.theworldinapot.com

Ingrédients :

o Y de tasse damandes crues entieres o 2c.as.desirop dérable bio
« 2% de tasse de noix crues « 2 pincées de sel de 'Himalaya ou de sel de
o % de tasse de dattes dénoyautées ou mer
6 dattes Medjool, dénoyautées* + Quelques gouttes de Stevia**
o 6c.as.depoudre de cacao cru o Facultatif: 1 c. a s. de café sans caféine
o Yic.as. de farine de graines de lin finement moulu
o Y c.as.devanille (remarque : ce nest pas cru!)

* - Tai essayé cette recette avec des dattes Deglet Nour (mois cheres), mais elles ont brisé mon robot ménager, parce quelles étaient trop dures. Si vous
choisissez cette variété, assurez-vous de les faire tremper assez longtemps pour quelles redeviennent souples. Les dattes Medjool sont plus faciles a utiliser
dans une recette et elles ont le gotit de caramel. Clest divin ! Conservez-les au réfrigérateur et laissez-les un moment a température ambiante avant de les
utiliser. Vous pouvez aussi les faire tremper dans de leau pendant quelques minutes avant de les mixer. Séchez-les bien avec un torchon propre avant de les
mettre dans le robot ménager.

** - La Stevia nest pas indispensable dans cette recette, mais, si vous trouvez que ce nest pas assez sucré, ajoutez-en une ou deux gouttes en fonction de
vos gofits. Si vous l'utilisez avec d’autres produits sucrés, il n’y aura aucun arriére gott. Vous obtiendrez simplement un résultat plus sucré, sans modifier la
texture de la recette. J'adore la Stevia !

Préparation :

Placer tous les ingrédients dans le robot ménager et mixer jusqua obtenir une consistance moelleuse.
Mettre le mélange dans de petits moules sans fonds, carrés (12-15 cm), et aplatissez avec vos doigts.
N’appuyez pas trop fort afin de conserver un peu d’air dans vos brownies. Ce ne sont pas des barres
énergétiques !

Laissez au réfrigérateur pendant quelques heures avant de servir.



http://www.theworldinapot.com/

Ingrédients :
1 tasse de poudre de|c
% de tasse de sirop dé
2c.as.deau

1 c.as. devanille
1 pincée de sel de T’ ﬂ”

de mer
1 tasse d’huile de coco foi
température Q‘ :

Ty i
Stevia (utilisez-la pour su?
commengant par 2 gouttes S

facultatif. Le glacage est assez su
sans cela)

N

-
-

i . Préparation:

Mettre tous les ingrédients, sauf I'huile de
?."’ coco, dans un blender. Mixer puis ajouter
- ;" Thuile ala fin. Laisser prendre au réfrigérateur
e, " jusqu’a ce que le mélange soit ferme. Vous
{ pouvez ensuite le conserver au réfrigérateur ou
§ atempérature ambiante pendant une semaine.
. Lelaisser un moment a température ambiante
¥ avant de létaler sur des brownies ou d’autres
\ desserts (cuits ou crus).

LICR S

Pour en faire une sauce au chocolat, faites
fondre le glagage en ajoutant quelques cuilléres
deau. Savourez avec une glace ou une mousse.




Lo vecette d-fwelie

http://ameliepieron.blogspot.ca

Ingrédients pour 2 pots environ :

o 1 grosse poire (de type Comice)

o 2 petites poires (de type Conférence)

« 1 pot de yaourt de flocons de noix de coco
« Lejus d'un citron

o DPoivre et cardamome fraichement moulus
» Racine de gingembre

Préparation :

Mettre tous les ingrédients dans le Vitamix et mixer pour obtenir un mélange lisse et crémeux. Si vous
utilisez un blender moins puissant, il sera sans doute nécessaire de mixer plus longuement en faisant
faire des pauses au blender, pour obtenir un mélange bien lisse ot lon ne sente pas les flocons de noix
de coco. Cest meilleur et on sapproche alors vraiment d’'une texture de laitage.
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oS vecettes dEmmanuelle

http://vegetaliens.over-blog.com
http://cooklicot.free.fr

Ingrédients :

o 75 gde noisettes

o 2 petites bananes trés mares

o 1c.as.depoudre de caroube

o 4 dattes trempées quelques heures auparavant dans de leau fraiche

Préparation :

Réduire les noisettes en poudre fine.

Mixer les dattes égouttées et les bananes.

Ajouter la poudre de noisette et la poudre de caroube

Mélanger intimement et cest prét ! Il ne reste plus qua déguster, sur des tranches de
pommes par exemple...



http://vegetaliens.over-blog.com/
http://cooklicot.free.fr/




Ingrédients :

o 1 tasse damandes

o 2 tasses de pulpe de carotte issue d’'un jus

« tasse de raisins secs trempés une heure puis égouttés
o 1 tasse de coco rapée

Préparation :

Faire tourner tous les ingrédients dans le robot ménager avec la lame en S.
Prendre une cuillere a soupe de cette pate, lui donner la forme de votre choix.

Mettre les biscrus sur les plateaux du déshydrateur et déshydrater a 42° C pendant une nuit.
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Ingrédients :

o 2 branches de rhubarbe pelées
o 4tiges de coriandre

« 1 poivron rouge

« 1 concombre

« 1oignon

Préparation :

Tout émincer, verser dessus le jus d’une orange.
Et cest prét !




Les vecettes de Sauvonmn

http://vegecru.com

Ingrédients :

o 1 tasse de dattes

o 1 tasse de beurre damande cru
o Y tasse de cacao cru

« Quelques gouttes de vanille

o Y tasse deau

Préparation :

Dénoyauter les dattes.

Ajouter tous les ingrédients au mixeur et broyer jusqua consistance lisse.

Sile mélange est trop épais, ajouter un peu deau au besoin.

Savourer et conserver dans un contenant hermétique au réfrigérateur.

Si vous avez «la dent sucrée », vous pouvez ajouter un sucrant tel le sirop dérable ou le nectar d’agave
pour rendre votre tartinade plus sucrée.



http://vegecru.com/

Ingrédients :

o 2 tasses deau fraiche o 5 feuilles de mélisse
« 2 tasses doxalide bien tassée o Y dec.ac. degrains de poivre
(http://vegecru.com/oxalide) e 2c.as. de nectar d’agave

o Y tasse de chardon bien tassé
o 5 feuilles de menthe

Préparation :

Mettre tous les ingrédients dans le
mixeur. Broyer le tout pendant une minute.
On peut aussi passer les ingrédients a lextracteur de
jus.

Filtrer dans un tissu fin que vous navez pas peur de tacher,
pour retirer toutes les fibres.

Pour une limonade plus fraiche, ajoutez de la glace dans votre
eau. Si vous aimez vos limonades bien sucrées, ajoutez une

c. a c. de nectar d’agave supplémentaire. Et si vous aimez les
jus verts, ajoutez un peu plus de chardon. Se savoure frais lors
des journées chaudes dété. Le chardon est rafraichissant et
désaltérant, avec un gott qui rappelle le concombre alors que
loxalide est acide comme le citron !

Il est aussi possible de remplacer la menthe et la mélisse par
d’autres ardbmes. A essayer : gingembre et anis étoilé !



http://vegecru.com/oxalide)

05 vecettes de WMayibie

http://brutalimentation.ca

Ingrédients :

o % de tasse de fraises fraiches passées au mélangeur pour avoir une purée
o Y a% detasse de graines de chia

o 1c.as.debeurre de noix de cajou cru

o Y c.ac. de poudre de maca (facultatif)

o FEau(environ2c.as.)

o Fraises fraiches

Préparation :

Faire gonfler le chia dans la purée de fraises une quinzaine de minutes. Ajouter un peu deau si vous
trouvez le mélange trop épais.

Pendant ce temps, délayer le beurre de cajou dans un peu deau pour qu’il soit liquide mais épais, un
peu comme de la créeme 35%. Ajouter le maca a ce moment si vous en mettez.

Incorporer la créme de cajou dans le mélange de chia aux fraises.

Au moment de servir, ajouter des morceaux de fraises.

Pour rendre le tout plus complet, jajoute des graines de citrouille trempées 8 heures et des fruits secs
tels que dattes, abricots ou figues.

Se savoure au petit déjeuner comme au dessert !



http://brutalimentation.ca/




Ingrédients :

Glace:
« 1% tasse de noix de cajou o L équivalent d'un pouce de poudre de
trempées une nuit vanille provenant de la gousse
o Y tasse de sirop dérable o 1banane
o 15 ml d’huile de noix de coco liquide o Vi tasse deau ou dexpresso bien fort

Croquant aux amandes :

o U tasse d'amandes
o 15 ml de sirop dérable
o Fleur de sel

Garniture (extra) :

o Canneberges glacées hachées, environ ¥ tasse

Préparation :

Mettre tous les ingrédients de la glace au robot et mixer jusqu’a avoir un mélange lisse. Réserver.
Meélanger les ingrédients du croquant et étendre sur une feuille téflex. Déshydrater durant plusieurs
heures, en mélangeant au moins une fois les amandes et jusqua obtenir le croustillant désiré.
Hacher grossierement. Mettre la moitié du croquant dans le mélange de cajou, brasser pour répartir
également les noix et étendre cette préparation dans un grand contenant avec couvercle allant au
congélateur.

Congeler 6 a 8 heures.

Une fois le mélange pris, faire des boules avec la cuillere a creme glacée et garnir du croquant et des
canneberges glacées.

Laisser une dizaine de minutes a température ambiante avant de servir.




Erable et

canneberges, cest
gagné davance! Au début,

jai fait la glace a [érable
seulement. Mais le seul hic
avec la glace aux noix cest que,
méme gelée, elle nest jamais vraiment
froide. Lajout d’un fruit bien gelé et acide,
comme la canneberge, «refroidit» et équilibre
| le tout. Vous pourriez aussi mettre des tranches
de pommes vertes, de la grenade, etc. Et au
lieu de mettre le fruit acide en garniture, il
pourrait étre intégré en meéme temps que
le croquant.

4




05 Yecettes de Mewg

http://vivrecru.org et http://www.facebook.com/groups/VivonsCru

Ingrédients :

a adapter en fonction des quantités désirées et de vos goits !

e pommes  jusde citron et dorange

o bananes o cannelle

o kiwis « mélange dépices a crumble
o dattes o caroube en poudre '

e raisins secs « noix de coco rapée

Préparation :

Couche 1:

Couche 2 :
Couche 3 :

Couche 4:
Couche5:
Couche 6:

Faire tremper des raisins secs pendant 2 heures.
Mixer dans un blender des pommes, de la cannelle,
du jus de citron et dorange.

Mélanger le tout et étaler sur un plateau.

Couper des bananes en rondelles fines et les disposer sur la couche précédente.

Mixer dans un blender des épices a crumble, des bananes, des dattes trempées, de la caroube
en poudre et étaler le tout sur les bananes en rondelles.

Couper des tranches de kiwi en fines lamelles et les disposer sur la couche précédente.
Saupoudrer de noix de coco rapée.

Il vous reste a faire une décoration personnelle, comme une ou des tétes d’ananas, des
tranches dorange, etc.

Le gateau ne pouvant étre coupé de maniere a faire des parts transportables, on peut soit le servir a la

cuillere dans des coupelles, soit le manger ensemble dans son plat !



http://vivrecru.org/
http://www.facebook.com/groups/VivonsCru

La sauce
ketchup que les
enfants adorent




05 vecettes d-fuve-Mayie

http://crudivegan.fr

Ingrédients :
o 250 g de dattes fraiches dénoyautées « 1 pincée de vanille en poudre
e 2c.as.decaroube et/ou de cannelle o 250 ml deau

Préparation :

Mixer le tout dans le blender assez longtemps pour obtenir une boisson chaude. Il suffit de quelques
secondes de plus dans un Vitamix.

Ingrédients :
o 1 tasse dananas (préalablement o 2 bananes surgelées
coupé en tranches et surgelé) e 2 nectarines mires

o 1 tasse de fraises surgelées

Préparation :

Mixer les fruits surgelés ensemble dans le robot ménager avec la lame en S. Il est préférable de
découper les fruits en petits morceaux pour faciliter le mixage. Si cest un peu trop dur, attendre
quelques minutes pour qu’ils ramollissent un peu.

Couper les nectarines en petits morceaux, et les incorporer au mélange glacé.
Vous pouvez présenter ce dessert en coupe, avec un petit morceau de nectarine posé sur le dessus.



http://crudivegan.fr/




05 veceftes d-friome

Ingrédients : Portion(s): 4a 6

o 2avocats o Y% dec.ac.de cardamome moulue

o Y tasse de lait damande (ou autre lait (jutilise des gousses de cardamome
doléagineux) completes que jouvre et que je mouds au

o Y% de tasse de jus de citron vert moulin a café)

o Y de tasse de sirop dérable o 1lc. as.dezeste de citron vert bio

o Y de tasse d’huile de noix de coco (optionnel)
(fondue au bain marie a basse o 1c.as.denoix de coco rapée (optionnel)
température)

Préparation :

Ajouter tous les ingrédients au mixeur (sauf la noix de coco rapée) et mélanger jusqua lobtention d’'une
texture lisse. Si ¢a ne se mélange pas bien, ajouter du lait damande petit a petit jusqu’a ce que le tout
bouge bien.

Verser dans des coupes ou dans un contenant avec un couvercle.

Saupoudrer de noix de coco rapée, si désiré.

Savourer immédiatement ou mettre au congélateur pour déguster plus tard.

Ingrédients : Portion(s) : 1 ou 2

« 1 melon o 1. ac. de muscade
e 1c.ac.decannelle

Préparation :

Couper le melon et mettre toute la chair dans le blender.
Ajouter les épices et mélanger quelques secondes (ajouter un peu deau si le mélangeur a de la
difficulté). Idéal pour refaire le plein dénergie !




Naturopathe en devenir et enseignante en
alimentation vivante, Ariane Louis-Seize a mis
le pied sur le chemin de la transformation par
I'alimentation crue il y a deux jeunes années.
Convaincue par I'expérience, son intérét pour
I'alimentation en tant qu'alliée a la guérison ne
fait que grandir. Elle s'engage donc a cceur et
bras ouverts comme étudiante a tfemps plein a
I'école de la vie, pour approfondir sa relation au
vivant et revenir'au gros bon sens de la nature:
C'est avec enthousiasme que cette Québécoise
se dévoue a inspirer les gens a découvrir et a
adopter une alimentation qui favorise la guérison,

la régénération, I'épanouissement et la plénitude.
http://www.essentialiment.net

e

?

’


http://www.essentialiment.net/

oS yecettes de Mavion

Ingrédients pour une personne :

Spaghettis : o 3 dattes

o Y courgette « 5 tomates séchées réhydratées
Sauce tomate-arachides : o 1lc.as.dethym

« 1 poivron rouge o sel gris (facultatif)

o 1 gousse dail o 1 verre deau (environ 200ml)

o 1lc. as.depurée darachide

Préparation :

Couper la courgette en spaghettis. Il existe des appareils pour cela, mais on peut aussi faire des bandes
avec un économe, ou méme raper la courgette.

Mixer ensemble finement tous les ingrédients de la sauce, puis disposer sur les courgettes.

Pour une texture différente, plus consistante, on peut également couper les tomates en petit morceaux,
couper le poivron en petits dés et faire une sauce avec leau, le tamari, la purée d’arachide et les épices,
puis mélanger avec les légumes (le jus des tomates va venir diluer un peu la sauce), avant de répandre le
tout sur les spaghettis.

Quel que soit ton choix, tu vas te régaler !

Ingrédients :

o 15 dattes écrasées en purée

« 1 verre de poudre de noisettes (60 g)
e 1c.as. decacao (cruounon)

e Y c.ac. devanille en poudre

Préparation :

Mélanger tout afin de former une pate malléable (ajouter de la poudre de
noisette au besoin), rouler des boules entre ses mains et les piquer au bout
d’'un batonnet de brochette en bois, coupé a la longueur voulue.




Marion Eberschweiler, 28 ans,
est l'animatrice radio de la
rubrique Coaching d'un héros

(a retrouver sur son site www.
change-le-monde.com). Elle
aspire a la paix, la joie etile
positivisme entre fous|les efres
vivants. Avec sorjeempagnon, ils
ont deux enfantdlavee lesquels !
ils pratiquent la parentalité
positive, le codode, le portage
et l'allaitement long. Ils sont une
famille joyeuse, yegan a Tend{nce'
crudivore. Mariofifiange ;
principalement des¥fruits et des

jus de légumes verts. _ >
http://www.regime-abondance.com - -H

‘ &,



http://www.regime-abondance.com/

Les vecettes de ule

Julie Belzil, passionnée par la santé holistique, I'alimentation saine et la cuisine
gourmande, passions qui sont comblées par |'alimentation vivante, partage ses

nombreuses recettes sur les sites Tout Cru dans le Bec et Crudivorisme.
http://toutcru.blogspot.com
http://www.crudivorisme.com

Sushis dessert a la fraise
Cuir de fraises

Rendement : 2 feuilles

Ingrédients :
o 2 tasses de fraises fraiches équeutées o Siles fruits ne sont pas trés sucrés, on
o 1 tasse de pomme épluchée taillée en peut ajouter 1 c. a s. de sirop dérable ou
cubes de nectar d’agave

1 filet de jus de citron vert (ou jaune)

Préparation :

Passer tous les ingrédients au blender jusqu’a obtenir une texture la plus lisse possible.

Au besoin, ajouter quelques gouttes deau.

Vous devriez obtenir environ 2 tasses de purée de fruits.

Recouvrir les plateaux du déshydrateur d’'une feuille de téflex ou d’'un papier silicone.

Verser environ 1 tasse de purée de fruits sur chaque plateau et étendre aussi uniformément que
possible.

Déshydrater a 45°C jusqu’a ce que la feuille de fruits se détache | =
facilement (environ 6 heures pour moi) mais ¢a varie beaucoup =
selon le déshydrateur, Iépaisseur de la purée de fruits, la teneur -
en sucre des fruits, etc. Alors mieux vaut vérifier souvent.

Il est aussi possible de faire du cuir de fruits au four avec une
technique semblable, il faudra alors recouvrir une plaque a
biscuits de papier silicone, recouvrir d’'une fine couche de purée
de fruits et laisser sécher/cuire au four a température minimale
avec la porte entrouverte, et vérifier souvent parce que le temps
de séchage sera beaucoup plus court.



http://toutcru.blogspot.com/
http://www.crudivorisme.com/

.

Cette recefte est un peu complexe parce

qu'elle nécessite un « cuir de fraise » pour

rouler ces sushis sucrés... mais quand on —
a envie de s'‘amuser, ¢a en vaut la peine! :
Avec un « riz » de noix de coco, roulé dans
une feuille d la fraise et garni de fraises
frdiches et de menth€... le tout trempé dans
une sauce au chocolat cru.gMiam !




Rendement : suffisamment pour garnir un rouleau complet
Ingrédients :

o 1 tasse de noix de coco séchée o 1c. ac.dejus decitron vert (ou jaune)
o 1c.as.desirop dérable

Préparation :

Au blender ou au robot culinaire, moudre finement la noix de coco avant d’ajouter le sirop dérable et le
jus de citron vert.

Laisser tourner jusqu’a ce qu'une pate commence a se former.

Assemblage des sushis :

Etendre la feuille de cuir de fraise sur la table et recouvrir la moitié inférieure avec le riz de noix de coco
en pressant un peu.

Garnir au choix : fruits, fines herbes, sauce au chocolat, etc. Personnellement, jai opté pour fraise-
menthe. Rouler fermement mais tout en douceur.
Il ne reste qu’a tailler avec un couteau dentelé bien aiguisé et a servir !

Cette fondue est parfaite pour servir en verrines, avec des petites brochettes
de fruits.
Ingrédients : (donne environ 125 ml de fondue, de 2 a 4 portions)

e 2c.as. (30 ml) d’huile de noix de coco par une cuillerée deau)

e 3c.as. (45 ml) de cacao (non torréfié, de « 1c.as. (15 ml) deau
préférence) « une micro-pincée de sel

o 4c.as. (60 ml) desirop dérableoude o un soupgon de vanille (environ 1 cm de
nectar d’agave (si on na pas le bec sucré, gousse de vanille grattée)

on peut remplacer une cuillerée de sirop

Préparation :

Dans un bain-marie tiede (il faut éviter de trop chauffer les ingrédients), faire fondre I'huile de noix de
coco. Y ajouter le reste des ingrédients en mélangeant bien jusquia ce que le tout soit homogene... Cest
aussi simple que ¢a ! Servir dans des verrines avec une montagne de fruits frais ! Tremper les fruits dans
le chocolat encore tiede... miam...




J'ai servi « sushi
style », avec la
sauce de chocolat
de la recette
suivante !




Ingrédients :

« la moitié d’'une grosse pasteque (soit o lezeste et le jus d’'un citron vert
environ 2 litres de pulpe de pastéque o Y de tasse de nectar d'agave (on peut en
hachée) mettre moins si on préfere)

Préparation :

Bien évider la «coquille » de la pasteque. J’ai utilisé une cuillére a creme glacée. Conserver la coquille
vide au frigo jusquau moment de la remplir de sorbet.

Passer la pulpe de la pasteque (environ 2 litres) au mixeur avec le citron vert et le nectar d'agave.
Verser cette purée dans un plat peu profond (jai utilisé deux plats a lasagnes) et mettre au congélateur
en brassant environ tous les 15 minutes jusqu’a ce que le mélange gele.

Lorsque la purée est congelée, la repasser au mixeur ou au robot culinaire avec la lame en «s» pour
homogénéiser. Le sorbet sera plus léger et crémeux.

Verser ce sorbet dans la pelure évidée du melon.

On peut servir immédiatement, mais le sorbet sera plus mou. On peut aussi remettre au congélateur
pour une trentaine de minutes, histoire que le tout fige bien. Si le sorbet est trop dur au moment de
servir, une quinzaine de minutes au frigo le rendront plus manipulable.

Trancher prudemment... ou servir a la cuillere.
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Ingrédients : (rendement : une collation pour deux enfants affamés)

o 8 dattes mises a tremper avec laméme ¢ une petite pincée de sel de mer

quantité deau fraiche (optionnel)
e 2c.as. (30 ml) de beurre damandes « une goutte dextrait de vanille pur
crues (optionnel)
Préparation :

Laisser tremper les dattes suffisamment longtemps pour quelles deviennent bien tendres (1 a 3 heures)
et les égoutter en prenant bien soin de conserver leau de trempage, puis les dénoyauter.

Mettre dans un robot culinaire (mixeur) les dattes, les beurre d'amandes, le sel et la vanille (si on les
utilise) et laisser tourner un peu, en ajoutant leau de trempage des dattes au besoin, pour obtenir une
texture bien lisse et onctueuse.

Servir avec des tranches de pommes ou tout autre fruit au gott... Garder les surplus (si vous avez la
chance den avoir !) dans un contenant fermé au réfrigérateur.

Bonne collation aux grands et aux petits !






Ingrédients :

(4 portions en repas principal, 8 en entrée ou accompagnement)

Légumes :

o 4 tasses daubergines épluchées

taillées en tout petits dés
« 1 grosse tomate en dés
« 1 poivron rouge en dés

« environ 1 tasse de champignons en

quartiers

1 petite courgette coupée en 4 dans

Sauce:

o 1 tasse de tomate fraiche épépinée

e 3 dattes
e 10 olives noires

le sens de la longueur et tranchée
finement, de fagcon a donner des
quarts de tranches

1 ou 2 oignons verts tranchés (ou de
loignon rouge)

une dizaine dolives noires
dénoyautées et coupées

(optionnel)
une grosse c. a s. de pesto (a défaut,
quelques feuilles de basilic frais ou

o 2c.as.dhuile dolive
« quelques aiguilles de romarin
Préparation :

méme une ou deux pincées de basilic
séché et un peu dail)

Commencer par tailler I'aubergine. Ne pas oublier de Iéplucher. Mettre les dés dans un grand
bol avec environ % c. a c. (2,5 ml) de sel et mélanger avec les mains en pressant un peu, en les
massant.

Ajouter le reste des légumes a I'aubergine, en mélangeant plus délicatement cette fois pour ne
pas abimer les 1égumes plus fragiles.

Pour faire la sauce, simplement mettre tous les ingrédients dans un blender ou mini hachoir et
laisser tourner jusqu’a ce que ce soit homogene.

Verser la sauce sur les légumes et mélanger avec amour !

Rectifier I'assaisonnement. Il faudra peut-étre plus de sel. On peu ajouter une touche de
piquant aussi, cayenne ou autre.

Laisser reposer au moins 15 minutes avant de manger, car les saveurs se mélangent
rapidement et samplifient.

On peut réchauffer une demi-heure au déshydrateur avant de servir. Il faut servir au moins a
température de la piece, surtout pas trop froid.




Ingrédients :

(pour un grand verre)

» environ une tasse (250 ml) deau

2 c.ac. (10 ml) de graines de chia

fraiche et pure blanches ou noires, non moulues
o Y detasse (60 ml) deau fraicheet « un filet de nectar dagave, sirop
pure dérable ou autre produit sucrant au
o 2c.as.(30ml) dejus de citron gout
(environ un demi-citron bien o 2-3 glagons
pressé)

pour la version rosée : 3 framboises écrasées a la fourchette

Mettre les graines de chia a gonfler dans le quart de tasse deau durant environ 5-10 minutes.
Ce nest pas essentiel, mais je trouve que ¢a évite que les graines ne collent toutes ensemble.
Brasser assez réguliérement, les graines absorbent leau a vue d'ceil !

Ajouter le reste des ingrédients, y compris les framboises bien écrabouillées si on veut un
chia fresca rosé, et bien agiter. Un shaker a martinis serait parfait... mais a défaut, j'utilise
simplement une cuillere.

Gotter pour ajuster le sucre et l'acidité.
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Petites citrouilles au chocolat pour Halloween

Créme au chocolat : (assez pour remplir 2 petites oranges)

Ingrédients :
o lavocat o pincée de sel
e 3c.as. (45 ml) de cacao cru « optionnel, on peut ajouter : un peu de
(ou de cacao non sucré régulier) zeste dorange rapé ou une pincée de
e 3c.as. (45 ml) de nectar dagave (ou cannelle ou un soupg¢on de gingembre
sirop dérable) moulu.
Préparation :

Passer l'avocat épluché et noyau enlevé au mixeur avec le cacao, I'agave et le sel. Mixer quelques
secondes, et il ne reste qu’a farcir les oranges d’'Halloween.







Rendement : une vingtaine de biscuits, plus ou moins selon la grosseur

Ingrédients de la pate :

% de tasse damandes moulues en

fine farine (j'utilise un moulin a café)

2 c. as. de graines de chia moulues

Y4 de tasse de nectar d'agave ou de sirop
dérable

% de tasse de sarrasin germé déshydraté
moulu en farine* (prévoir quelques
cuillerées de plus pour pétrir et rouler la
pate)

Une pincée de sel

Ingrédients de la garniture aux figues :

« 8 figues séchées o 4 dattes

Préparation :

Mettre les fruits secs de la garniture a tremper dans un bol deau environ une heure afin de les
réhydrater. J’ai choisi de mélanger figues et dattes, mais on pourrait n'utiliser que les unes ou les autres.
Pour former la péte, bien mélanger les ingrédients secs avant d'ajouter le sirop dérable ou le nectar
d’agave. La pate sera un peu collante au début, mais rapidement le chia absorbera le surplus de liquide
et la pate deviendra « pétrissable ». Si la pate reste vraiment trop collante, la saupoudrer d’'un peu plus
de sarrasin moulu.

Pour la garniture, passer les fruits secs trempés et bien égouttés au robot culinaire ou au mélangeur. La
purée doit étre tres épaisse. On peut l'assaisonner si on le désire, un peu de zeste dorange se marie tres
bien a la saveur des figues.

La pate devrait se travailler assez facilement, méme si elle est fragile. Labaisser au rouleau a pate sur un
papier parchemin saupoudré de sarrasin moulu et la garnir de purée de fruits secs. Pour un look biscuit
commercial, il faut faire une bande de pate denviron 10 cm de large et étendre la garniture au centre
avant de replier en portefeuille. On obtient une longue barre, a tailler en biscuits.

Idéalement, laisser reposer les biscuits une heure ou deux a température de la piece avant de les
déguster pour qu’ils aient le temps de se raffermir un peu, grace a la magie des graines de chia !

* - A défaut de sarrasin germé déshydraté, d’autres choix soffrent & nous, par exemple la noix de coco ou les flocons de quinoa ou d’avoine sans gluten.
11 suffit de les moudre finement.







Confiture crue aux petits fruits

Cette recette fonctionne trés bien pour les fraises, les framboises et les
myrtilles, qu'elles soient fraiches ou congelées (décongelées). Il ne faut pas
hésiter a ajouter un peu de saveurs pour une tartinade plus originale : quelques
feuilles de menthe ou de basilic ciselées, un peu de zeste d'orange ou de citron,
quelques gouttes de vanille. Au besoin et au golit, on peut aussi ajouter un
sucrant : sirop d'érable ou nectar d'agave.

A utiliser généreusement sur les tartines (sur la photo, tartine de banane et
beurre d'amandes) et les crépes, ou pour agrémenter les céréales matinales.

En saison, on peut en faire de plus grandes quantités et congeler.

Rendement : donne environ 1 tasse (250 ml) de confiture

Ingrédients :
o 1 tasse (250 ml) de fraises fraiches ou o facultatif : quelques gouttes de sirop
décongelées coupées en petits morceaux €rable si les fraises sont trés acides
(ou framboises ou myrtilles) o facultatif : 2-3 feuilles de basilic frais
o entre s etlc. ac. (entre2,5et5ml)de ciselées

graines de chia entieres

Préparation :

Simplement mélanger tous les ingrédients et laisser reposer environ 30 minutes, le temps que les
graines de chia gonflent et fassent épaissir le mélange.

Si vous utilisez des fruits frais et peu juteux, % c. a c. de graines de chia devrait étre suffisante. Si par
contre vos fruits sont décongelés et font beaucoup de jus, vous pouvez aller jusqua 1 c. a c.

Comme toutes les confitures sans cuisson, il faut congeler cette tartinade si vous avez I'intention den
faire une grande quantité et de la conserver longtemps.







05 vecettes dteleve

Truffes au cacao et a la menthe
Ingrédients pour environ 40 truffes :

« 50 g damandes (ou de poudre damandes)s 40 g de miel liquide

o 30 gde graines de lin o 1c.as. bombée de purée damandes
o 50 gde flocons davoine ou de sarrasin ¢ 3 c.as. de cacao en poudre
germé deshydraté moulu en farine « quelques gouttes de vanille liquide
o 100 g de dattes Medjool (dénoyautées) o 2 a3 gouttes d’huile essentielle de menthe
« 100 g de pruneaux (dénoyautés) ou de poivrée
figues o cacao en poudre pour rouler les truffes

e Yidec.ac.desel de mer

Préparation :

Réduire les amandes et les graines de lin en une poudre fine. Couper les dattes et les pruneaux en
morceaux grossiers et mixer ensemble tous les ingrédients dans un robot muni d’'une lame couteau en
S. Une pate peu collante doit se former.

Former de petites truffes, roulées entre les paumes des mains. Les rouler dans du cacao en poudre. Les
conserver au frais, jusqua 1 semaine, dans un récipient hermétiquement fermé.

Green smoothie cacao, menthe, vanille et noix de coco
Ingrédients pour 1 grand verre :

o 3 branches de menthe fraiche « 1 datte Medjool dénoyautée (facultatit)
o 2 bananes mires coupées en rondelles et 1 c. as. bombée de cacao en poudre

congelées e 1c. as. bombée de noix de coco rapée
o 100 ml de lait végétal (amande, coco...) 1 c. a c. de vanille liquide

Préparation :

Prélever les feuilles de menthe, les laver et les égoutter. Mixer tous les ingrédients dans un blender
jusqu’a obtenir une texture bien lisse. Servir aussitot.
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Mousse a l'avocat,
au cacao et a la menthe

Ingrédients pour 2 personnes :

« 1 avocat assez milr, de calibre moyen

« 426 dattes Medjool (dénoyautées)

o 2c.ac.demiel liquide

o 100 ml de lait végétal

o 2c.ac. decacao en poudre

o 1a2 gouttes d’huile essentielle de
menthe poivrée

Préparation :

Prélever la chair de I'avocat. Couper les
dattes en morceaux et les laisser tremper
quelques minutes dans de leau chaude.

Les égoutter et mixer ensemble tous les
ingrédients (dans un blender ou un robot).
Servir aussitot.



http://green-me-up.blogspot.fr/

Pour 6 a 8 personnes

Ingrédients :

1 téte de chou-fleur de taille moyenne
10-15 branches de persil plat

15-20 branches de coriandre

10-15 branches de menthe

20 olives noires

15 demi-tomates séchées

3 échalotes

120 g décorces de citron confites

3 poignées de raisins secs

4 c. as. bombées de graines de sésame
complet (noires et blanches)

4 c. as. bombées de graines de sarrasin
germé

3 citrons

4 c. as. d’huile de sésame

Préparation :

Oter les feuilles du chou-fleur. Le détailler en fleurettes (en gardant les tiges). Les mixer par pulsations
dans la cuve d’'un robot munie de la lame en S jusqu’a lobtention d'une semoule fine. Réserver.

Effeuiller les herbes fraiches. Les rincer abondamment, les égoutter et les mixer par pulsations au robot
afin de les hacher finement. Les ajouter a la semoule de chou-fleur, mélanger.

Couper les olives noires en petits morceaux, ainsi que les tomates séchées. Si ces dernieres sont tres
salées, il peut étre préférable de les laisser tremper quelques minutes dans un bol deau tiéde. Emincer
finement les échalotes et couper les écorces de citron confites en petits dés.

Ajouter les olives, les tomates, les échalotes, les écorces de citron et les raisins secs a la semoule aux
herbes. Ajouter les graines de sésame et de sarrasin au taboulé.

Presser les citrons. Arroser le taboulé de jus de citron et d’huile de sésame, mélanger. Servir tres frais,
accompagné, par exemple, de tomates et, pourquoi pas, saupoudré de cannelle.
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Pour 1 petit bol

Ingrédients :

o 1 betterave crue (environ 350 g)

« 2 citrons jaunes (ou 2 bergamotes)

o 10 g de gingembre frais

o 1c.as.bombée de purée de cacahuetes
o 4c.as.denoix de coco rapée

e 2c.as.degraines delin

« un peu deau ou de lait végétal

Préparation :

Peler la betterave et la détailler en petits dés pour faciliter le mixage. Laver les citrons et prélever le zeste
de I'un deux. Les presser. Peler le gingembre et le couper en dés. Mixer tous les ingrédients a I'aide d’un
blender, en ajoutant un peu deau si nécessaire, jusqu’a obtenir une texture lisse.

Servir frais.







Mousse au chocolat a la patate douce

Cette recette utilise de la gomme xanthane, qui est un sucre issu de la
fermentation menée par une bactérie répondant au doux nom de Xanthomonas.
Produite industriellement sous la forme d'une poudre blanche, elle posséde un
trés fort pouvoir épaississant ainsi que la faculté de stabiliser des émulsions.
Ajoutée a une préparation liquide ou crémeuse ensuite mixée a grande vitesse,
elle permet d'obtenir facilement une texture mousseuse.

Dans cette recette, elle peut tre remplacée par de la gomme de guar. Cette
derniere ne permet pas d'émulsionner la préparation de fagon aussi spectaculaire
que la gomme xanthane, mais lui apporte néanmoins du liant. La texture obtenue
est moins mousseuse, mais tout aussi crémeuse.

Pour 2 personnes

Ingrédients :
« 1 patate douce épluchée (300 g) « 3 a6 dattes (environ 50 g)
o 25 ml de lait végétal (facultatif) o 1lc.as.degraines delin

o 2c.as.bombées de cacao en poudre cru « 1 pincée de sel de mer
o 1c.as.bombée de purée de noix de cajoue 1 pincée de café soluble (décaféiné -

ou de noisette (environ 55 g) facultatif)
o 1c.ac. dextrait de vanille o 1lc.ac. trésrase de gomme xanthane
Préparation :

Peler la patate douce. La détailler en tout petits dés. Dans le bol d'un blender, mixer la patate douce et
un peu de lait végétal si nécessaire : la patate douce est naturellement trées aqueuse. Ajouter le cacao
en poudre, la purée de cajou ou de noisette, la vanille, les dattes dénoyautées et détaillées en petits
morceaux, les graines de lin, le sel et le café.

Mixer longuement jusqua ce que la préparation soit lisse. En dernier, ajouter la gomme xanthane,
mixer jusqu’a ce que la texture soit mousseuse. Répartir dans de petits ramequins et

placer au frais une heure.







L. vecette de Cavole

http://www.youtube.com/user/amevaillante

Pour 6 personnes environ

Ingrédients :
o 250 g de patates douces o 1lc.as.detamari
o 250 g de céleri rave e 2c.ac.decumin
o 2c.as.dhuile dolive o 1lc.ac. depoivre

o 1c.as. devinaigre de cidre

Préparation :

Laver et éplucher les 1égumes.

Découper de fines tranches a l'aide d'une mandoline (environ 1 mm dépaisseur).

Si vous n'avez pas de mandoline, vous pouvez, comme sur la photo, utiliser un éplucheur type castor,
mais dans ce cas faites tres attention a ne pas vous couper !

Mettre les rondelles de légumes dans un grand saladier et y ajouter I'huile dolive, le vinaigre de cidre, le
tamari, le cumin et le poivre.

Brasser le tout et bien mélanger a 'aide de vos mains ou d’une spatule.

Etaler la préparation sur 4 plateaux du déshydrateur (recouverts de feuilles Téflex) et laisser sécher
pendant 8 heures environ a 45 °C.

A mi-séchage, retirer les feuilles et aérer les chips pour quelles sechent mieux.

Vous pouvez les conserver dans une boite hermétique ou dans un sachet en plastique.

Vous pouvez utiliser également des navets ou des betteraves et varier les condiments et les épices !
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[0S Yecettes OMW

Conseillére en communication et traductrice pendant 25 ans, Amy Webster s'est
reconvertie en suivant une formation de coach en alimentation crue en 2007 pour
partager sa passion. Elle a aussitot fondé Simplement Cru, une entreprise qui vise
a enseigner les bienfaits de ce mode alimentaire par des cours, des publications
et des services en ligne suivis par une communauté grandissante.
http://www.simplementcru.ch

Délices au chocolat

Ce délice est un véritable miracle, car il est extrémement facile et rapide a
confectionner, tres savoureux, et constitue qui plus est un dessert sain !

Il se prépare en une dizaine de minutes et peut €tre servi et consommé
immédiatement.

Ingrédients : pour 4 personnes.

Pour la base :

o 1tasse (120 g) de noix de Grenoble 8 grosses dattes dénoyautées

o 1tasse (120 g) de noix de pécan ou o Y de tasse (45 g) de poudre de cacao,
de noisettes si possible cru
Pour le glagage :
o Y tasse (90 g) de poudre de cacao, si o Y de tasse (60 ml) d’huile de coco
possible cru o Y de tasse (60 ml) de sirop d’agave

Préparation de la base :

Moudre les deux types de noix dans un robot de cuisine, afin dobtenir une poudre relativement fine,
mais sans en extraire les matiéres grasses.

Rajouter les dattes puis la poudre de cacao et mélanger jusqu’a obtention d’une pate épaisse qui forme
une boule dans le robot de cuisine.

Retirer la pate de l'appareil et former des petits gateaux carrés, des truffes ou un grand gateau, en
fagonnant avec les mains. On peut aussi confectionner toutes sortes de formes a lemporte-piéce comme
pour des biscuits, avant de les recouvrir de glagage.
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Préparation du glagage :

Mélanger tous les ingrédients a la cuillére dans un petit bol. Il est préférable que I'huile de coco soit
préalablement ramollie ou partiellement fondue pour mieux se mélanger aux autres ingrédients. Quand
la sauce est bien mélangée et sans grumeaux, [étaler avec une spatule sur les gateaux.

Placer les gateaux au réfrigérateur ou les déguster tels quels, sans attendre !




Hamburger aux noix et aux légumes

Cette recette est particulierement agréable accompagnée d'une sauce tfomate ou
d'un ketchup cru. On peut préparer ce dernier comme suit :

mixer 1 fomate frdiche, 5-6 tomates séchées, 2 dattes trempées, 1 c. as. de
vinaigre de pommes, 1 c. a c. d'huile d'olive et du sel au goiit.

Ingrédients :
o 4 carottes e 2c.as. (30 ml) d’huile dolive
o 2 gros oignons o lc.ac.desel
o 1tasse (120 g) de noix de pécanoude o Y2c.ac. respectivement de graines de
Grenoble fenouil, de coriandre moulu, et de curry

o 1tasse (125 g) de champignons de Paris
+ 1bouquet de coriandre fraiche et/ou de
persil

Poivre de Cayenne (au gott)

Préparation :

Peler, raper les carottes ou les hacher au robot.

Rajouter tous les autres ingrédients dans le robot et bien mélanger pour obtenir une masse uniforme.
Vous pouvez aussi utiliser un extracteur de jus avec le cone a broyer, ce qui donne un trés bon résultat.
Diviser la masse ainsi obtenue en boules et les fagonner de maniéere a obtenir des hamburgers.

Placer les hamburgers sur une feuille antiadhésive et déshydrater pendant 6 heures a 42 °C, puis retirer
la feuille et continuer sur la grille encore 1 ou 2 heures selon la texture désirée.

Ces hamburgers frais se conservent 1 a 2 jours au réfrigérateur. S’ils ont été bien déshydratés, ils se
conservent jusqua une semaine au réfrigérateur.

Suggestions :

Servir avec du ketchup cru fait maison, de la moutarde, ou méme de la mayonnaise de noix de cajou !
Servir en hamburger entre deux tranches de pain cru au lin et/ou tournesol, et recouvert d’'une tranche
de tomate, doignons marinés et d'une feuille de salade ! Du fast-food sain et délicieux !







Vecette Luissel Jowes trochirte de faugjas pay o)

Ingrédients :

« 3 tasses de courgettes (3 courgettes ou

plus, selon leur degré d’humidité) Une pincée de poivre de cayenne
« Y tasse de graines de lin, a moudre 2 c.ac. de coriandre en poudre
e 3c.as. dhuile dolive o Yc.ac. desel del'Himalaya

2 c.as. dejus de citron

Préparation :

Mélanger tous les ingrédients, sauf les graines de lin moulues, dans un blender/mixeur puissant jusqu’a
obtention d'un mélange parfaitement homogene et onctueux.

Rajouter les graines de lin et actionner le blender a nouveau.

Verser le mélange liquide sur deux feuilles anti-adhésives et bien répartir en deux larges cercles, puis
disposer les feuilles sur deux plaques.

Déshydrater durant 8 heures ou jusqua ce que vous puissiez détacher les roulades de la feuille, les
retourner et les remettre a déshydrater durant encore une heure afin de sécher le dessous. Les deux
cotés doivent étre secs, mais la roulade doit rester souple.

© Russell James, Falafel and hummus wrap www.therawfoodchef.com
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Lot vecette e T

Ingrédients pour 2 bases de 20 cm chacune :

o Y tasse de farine de graines de lin o 1lc. as.debasilic frais

o 1 tasse damandes hachées finement, o 1 gousse d’ail hachée
comme de la farine o 1 pincée de sel

« 1 tasse de pépins de tournesol hachés e 2c.as.demalt
finement, comme de la farine o Y de tasse deau

e 1c. as. dhuile dolive vierge extra

Ingrédients pour la sauce tomate :

o 4 tomates de qualité Roma, hachées Y2 c. a c. dorigan séché
o Y tasse de tomates séchées (trempées Y2 c. a c. de thym séché
pendant deux heures dans un peu deau - 1 gousse d’ail hachée
garder leau) « 1% grosse datte dénoyautée
o 1%c.ac.debasilic séché o Yc.ac. dejusdecitron

Ingrédients pour le « fauxmage » :

o Y tasse damandes épluchées (laissées Y2 c.ac. desel
tremper 8 heures) « 1 gousse dail
o Y% de tasse de noix de cajou

Préparation des bases :

Placer eau, malt, sel, basilic et huile dans le mixeur. Broyer tout et réserver.

Dans un grand saladier, mélanger les farines (lin, amandes et tournesol).Pétrir a la main en ajoutant la
partie liquide, déja mélangée, et formez une boule.

Si nécessaire, ajouter un peu plus deau. Diviser en deux boules égales.

Etaler les boules sur une feuille de papier sulfurisé en lui donnant une forme ronde denviron quatre
millimetres dépaisseur et en laissant les bords un peu rehaussés.

Placer les pates ainsi formées dans le déshydrateur, ou comme je l'ai fait, dans le four ventilé a 40 °C
pendant dix heures.

Enlever la feuille de papier sulfurisé et continuer a sécher la base a 40 °C pour encore dix heures.
Laisser les bases dans le four ou dans le séchoir jusqu’au moment de les garnir.




Préparation de la sauce tomate :

Mettre tous les ingrédients dans le mixeur, ajouter leau de trempage des tomates et hacher
grossierement. Réserver.
Préparation du « fauxmage » :

Mélanger tous les ingrédients de maniere a former une pate onctueuse et crémeuse. Ajuster le sel si
nécessaire.

Mettre la créme dans un récipient en verre et couvrir avec un tissu propre. Laisser a température
ambiante pendant six heures.

Et maintenant cest le moment de garnir les bases avec la sauce et le fauxmage. On peut parsemer
dorigan si on aime.

Déguster.




http://www.rawfullytempting.com

Ingrédients :

Y de tasse de noix de cajou crues -
(idéalement, faites-les tremper 2 heures
et rincez-les avant utilisation)

1 tasse deau de coco (ou deau filtrée)

Y2 tasse de chair de jeune noix de coco
(ou % tasse de noix de coco séchée)

2 mangues

15 c. as. de miel ou autre sucrant liquide

Pates :

« 2 courgettes de taille moyenne passées au e
taille-légumes pour en faire des spaghettis
ou coupées en tagliatelles

Garniture :

1 mangue coupée en tranches fines % de
poivron rouge haché
Y2 tasse de brocoli germé ou de vos

oS Yeceftes de Parbara

Ysde c. as. de sel de mer

2 gouttes dextrait de mangue (facultatif)
1 c. as. de nama shoyu (ou de tamari)

1 c.as. de gingembre rapé

Y2 c. a s. de jus de citron vert une pincée
de poivre de cayenne (facultatif si vous
préférez une saveur plus douce)

1 courge jaune passée au taille-légumes
pour en faire des spaghettis (ou 2
courgettes de plus)

graines germées préférées
Copeaux de noix de coco séchée
1 c. a s. de graines de sésame noir
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Préparation :

Mixer les noix de cajou, la chair de noix de coco et Ieau de coco jusqua obtention d’une texture
crémeuse (ajouter de leau si nécessaire).

Ajouter le miel, le sel de mer, lextrait de mangue, le nama shoyu, le gingembre, le jus de limette et le
poivre de cayenne, et mixer jusqua obtention d’'une texture crémeuse. Gotter et ajuster en fonction de
vos préférences. Réserver.

Pour servir :

Mettre une portion de spaghetti de courgette et de courge dans une assiette. Verser la sauce crémeuse
aux mangues au centre des spaghettis.

Ajouter la garniture et servir.




Ingrédients :

« Y tasse de noix de cajou o Y dec.as.desuper green power
o 2c.as.debeurre de pistache (cru, de (facultatif)
préférence) o 1 feuille de chou kale de taille moyenne
o 1% de tasse deau filtrée ou plus suivant vos préférences (pas
o Y c.ac. dextrait de vanille trop afin de ne pas modifier le gotit de la
o 2c.as.de miel (ou de sirop dagave ou préparation)
dérable) o 2c.as.de pate a tartiner chocolatée crue
o 4c.as. de graines de chia (jai utilisé ou un mélange de poudre de cacao et
des graines de chia blanches pour ne pas deau avec un sucrant afin de créer un
foncer la préparation) sirop

o Y c.as.depoudre delucuma

Préparation :

Mixer tous les ingrédients, sauf la pate a tartiner chocolatée, jusqu’a obtention d’une texture crémeuse.
Gotiter et ajouter éventuellement un peu de sucrant.

Prendre trois verres et les remplir au tiers avec ce pudding. Ajouter une petite quantité de pate a
tartiner chocolatée sur le pudding, puis verser le reste du pudding dans les verres. A 'aide d’un cure-
dent, marbrer la préparation de maniére a créer de jolis dessins. Vous pouvez également faire plus de
couches, en mettant moins de pudding a chaque fois. Sur cette photo, jai mis deux tres fines couches de
pate a tartiner chocolatée.

Saupoudrer déclats de pistaches. Laisser reposer au réfrigérateur quelques heures avant de servir.
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Pour 25-30 macarons

Ingrédients :

2 tasses de noix de coco rapée

1 tasse damandes mixées (ou de farine
d’amande)

Y5 tasse de sirop d’agave (ou de pate de
dattes)

1 c.as. d’huile de coco

Y tasse de purée de citrouille

Préparation :

oS yeceftes de %em

Y2 c.a c. de gingembre en poudre
2 c.ac. de cannelle

Y de c. a c. de noix de muscade
2 clous de girofle

1 c. a c. dextrait de vanille

1 pincée de sel de mer

Mélanger la noix de coco rapée et les épices dans un saladier. Fouetter le sirop d’agave, la citrouille, la
vanille et 'huile. Verser les ingrédients liquides dans les ingrédients secs et mélanger avec les mains,
jusqu’a ce que la pate soit homogene et collante. Si besoin, ajouter un peu plus d’agave.

Etaler sur une feuille Teflex et déshydrater a 45 °C pendant 6 a 8 heures.

Vous pouvez également déshydrater les macarons dans un four entrouvert a la température la plus
faible, en les surveillant régulierement.

Réserver au réfrigérateur avant de les consommer.

Variante : Vous pouvez également réaliser des macarons au moka en remplagant la citrouille et les
épices par % de tasse de poudre de cacao, ¥ tasse déclats de féves de cacao, 1 c. a c. de café expresso
et en mettant plutdt % de sirop d'agave, 2 c. a s. d’huile de coco et % de tasse damandes mixées (ou de
farine damande).
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Pour 1 personne

Ingrédients :

Y tasse de citrouille réduite en purée
3 c. as. de graines de chia

% de lait damandes

1 c. as. de sirop dérable

1 c. ac. de cannelle

Noix de muscade

Mixer la citrouille, le lait damandes, le sirop dérable,
la cannelle et la muscade. Verser les graines de chia et
mélanger. Remuer toutes les 10 minutes pendant une
demie-heure. Laisser reposer pendant une heure, ou
méme toute la nuit, jusqu’a obtenir une consistance de
tapioca.




Lo vecette dElisoloeth

http://meganelizabeth.com

Ingrédients :
e 2 pommes (ou fibre de carottes passés a lextracteur,
« 8 dattes medjool une bonne idée pour éviter le gaspillage !)

o % de tasse de carottes coupées en cubes o Y3 dec.as. de cannelle

Préparation :

Passer les cubes de carottes au mixeur (si on n'utilise pas la fibre de carottes).

Ajouter les dattes que lon aura préalablement dénoyautées, puis la cannelle, et mixer jusqua ce que le
mélange soit bien homogene.

Couper les pommes en fines rondelles. Enlever les pépins du centre des rondelles.

Utiliser une rondelle du bas de la pomme (le centre de la pomme est alors davantage plein) et la placer
sur une petite assiette. Etaler le mélange de carottes et de dattes. Placer une rondelle de pomme par-
dessus. Etaler a nouveau le mélange au-dessus. Faire de méme avec une troisiéme couche de rondelle
de pomme et de mélange de carottes et dattes. Ajouter une derniére rondelle de pomme et saupoudrer
d’un peu de poudre de cannelle.

Couper en quatre morceaux (doucement, pour ne pas casser les rondelles de pommes).

Faire de méme avec la seconde pomme, ou bien couper deux rondelles, remplir d'une bonne portion de
mélange de carottes et dattes, et couper en quatre.

Savourer.
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Chocolat 2, 3,8, 16, 19, 22, 25,

30, 38, 45, 46, 47, 54, 60, 66, 70
Chocolat chaud 2, 19

Chou-fleur 62

Choux-fleurs 12,13

Citron vert 2, 3, 40,

44, 46, 48,78

Citrouille 3, 32, 82, 83

Compote 6

Concombres 12, 13, 31

Confiture 58

Courgettes 3,12, 13,42,74,78

Creépe 3,74

Cuir de fruit 10

D

Dattes 3,6, 8, 16, 19, 22, 24,
28, 30, 32, 36, 37, 38,42, 49, 51,
56, 60, 61, 66, 70, 72, 82, 84

F

Féve de tonka 2, 14, 20
Figues 3, 6, 32, 56, 60
Fraises 2, 22, 32, 38, 44, 45, 58

Fruits rouges 10
Framboises 10
Mires 10
Myrtilles 10, 12, 58

G
Gateau 2, 20

Brownies 2, 24
Gingembre 3, 8, 16, 19,
26,31,54,64,78,79, 82
Glace 2, 14, 34

H

Hamburger 3,72
L

Limonade 31

M

Macarons 3, 82
Mangues 3, 78,79
Menthe 3, 8, 22, 31, 45,
46, 58, 60, 61, 62
Mousse 2, 3, 40, 61, 66
Mpyrtilles voir Fruits rouges

N

Nectarine 38

Noix de cajou 2, 14, 20, 32,
34, 66,72,74,76,78,79, 80
Noix de coco 3, 8, 16,

18, 26, 34, 36, 40, 45, 46,
56, 60, 64, 78,79, 82

Noix de grenoble 70

P

Patates douces 3, 68

Pate 4 tartiner 2,28
Tartinade au chocolat 2, 30

Pistache 3, 80

Pizza 3,76

Poivron 12, 31, 42, 51,78
Pommes 2, 3, 6, 10, 28,
35, 36,49, 72, 84

R

Ratatouille 51
Rhubarbe 31
Riz 3,46

S

Smoothie 3, 40
Sorbet 3,48
Spaghettis 3, 42
Sushis 3, 44

T

Taboulé 62
Trempette au caramel 49

Y
Yaourt 2, 18, 26

88



	Table des matières
	Compote crue vitaminée
	La crème au « chocolat » 
aux ingrédients inattendus !
	Bonbons fruits rouges-pommes
	Lapin de Pâques végétal
	Glace à la fève de tonka
	Crème moelleuse
	Le yaourt des petits champions
	Lait paradisiaque Ma Terre Naît
	Chocolat chaud !
	Gingembre chocolaté
	Mûres blanches enrobées de chocolat
	Gâteau marbré à la fève de Tonka
	Des serpents à croquer !
	Brownies crus
	Glaçage tout simple au chocolat cru
	Yaourt minute
	Pâte à tartiner des enfants gourmands
	Biscrus coco
	Salade rhubarbe
	Tartinade au chocolat
	Limonade sauvage
	Tapioca de chia aux fraises
	Glace de noix de cajou, 
croquant érable-amande
	Le gâteau d’anniversaire de Thierry !
	La sauce ketchup que les enfants adorent
	Mon chocolat chaud
	Coupe nectarine-fraise
	Mousse de tarte au citron vert, 
cardamome et avocat
	Smoothie melon à la cannelle
	Spaghettis crus à la sauce tomate-arachides
	Cake pops
	Sushis dessert à la fraise
	Riz de noix de coco 
	Fondue au chocolat cru
	Sorbet de pastèque au citron vert
	Trempette au caramel
	Ratatouille toute crue
	Chia fresca, 
le drink de l’été !
	Petites citrouilles au chocolat pour Halloween
	Barres aux figues
	Confiture crue aux petits fruits
	Trois recettes menthe et chocolat
	Taboulé sucré-salé à la semoule 
de chou-fleur
	Tartinade à la betterave, gingembre, 
citron et coco
	Mousse au chocolat à la patate douce
	Chips de patates douces et de céleri rave
	Délices au chocolat
	Hamburger aux noix et aux légumes
	Crêpe de courgettes
	Pizza crue
	« Pâtes » et sauce crémeuse aux mangues
	Pudding fondant à la pistache
	Macarons épicés à la citrouille
	Crème de citrouille aux graines de chia
	Bouchées de carottes, pommes et dattes
	Index

