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Ingredients (pour 24 cookies ) :

» 450 g de flocons d’avoine
e 4 bananes bien mires
» 1 plaquette chocolat noir (min.60%)

®
t I e 2 eufs
a e I e r 0 Mixez les flocons d'avoine si vous souhaitez une texture lisse, sinon

laissez-les comme tels pour une texture croustillante ou ne mixez que la
moitie. vous pouvez aussi concaseé la plaquette de chocolat pour faire des

® .
pepites
u m a I 9 Ecrasez les bananes dans un saladier et mélangez avec |'ceuf, incorporez

ensuite les flocons d'avoine ainsi que les pépites de chocolat.

+ gym douce avec

les objets du quotidiens 6 Sur une feuille de papier sulfurise, déposer 24 tas, espacez les legerement
pour que les cookies ne se collent pas entre eux en s'étalant a la cuisson.

Enfournez a 180°C pendant 12 minutes.

Bon appetit!
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Ingredients:

« 100 g de lentilles vertes

« 150 g de champignons (0,60 €)

e 4gousses d'ail (0,60 €)

 10ignon (0,40 €)

e 1carotte (0,40 €)

e 1 cuill. 3 café de Quatre Epices (0,30€)
e 1cuill. a cafe de paprika fume (0,30€)
« 1belle pincé de gingembre moulu

e 1cuill. a café d’herbes de Provence (0,30€)

e 1cuill. a café de sauce soja,

e 3cuill. a soupe d’huile d'olive

e 2cuill. a soupe de concentre de tomate (0,50€)
* 100 g de chapelure (0,30€)

» sel et poivre

500 g de puree de tomate (1€)

@ Végetalien

o Faire cuire les lentilles selon les instructions du

= aquet
E Paq lm 4 Personnes

§_§ 40 minutes

9 Faire revenir l'oignon, I'ail, les champignons, les
herbes et les épices

6 Mettre tout dans un mixeur et mixer jusqu’a avoir
une pate

Faire des boules avec la pate et les faire revenir
dans une poéle avec de I'huile d'olive

6 Ajouter la sauce tomate et laisser cuire
}

@ A deguster seul, avec des pates ou du pain

Ingredients (pour 8 personnes) :
» 800gde haricots blancs déja cuits
e 2goussesdail
e 2cuilleres asoupe d’huile de colza
e 2cuilleres a soupe d’huile de sésame ou de
tournesol
e 4cuilleres a soupe de purée d'amandes
e 4 pincees de paprika
e 2 pincéesde cumin
* sel et poivre

o Egoutter les haricots et les mixer avec les gousses d'ail pelees

la purée d’amande, les huiles et mixer a nouveau.
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0 saler, poivrer, ajouter le cumin puis mixer

Bonus: au moment de servir soupoudrer legerement de paprika




Pour 4 personnes
Ingredients:

4 courgettes moyennes

e 10ignonrouge

« Epicesaux choix (ex:herbes de Provence)
e 1Ldeau

e Un peud’huile d’olive

e Quelques feuilles de menthe

e Sel & poivre

e Fromage frais (option)

o Laver et découper les courgettes et couper I'oignon
rouge en fines lamelles.

d’olive avec des herbes de Provence.

Attendre qu’elles grillent un peu.
Mixer la soupe et ajouter de la menthe ciselee.

Assaisonner selon ses golts.

le fromage frais (option).

Faire revenir les courgettes et I'oignon dans un peu d’huile

Attendre qu’elle refroidisse avant de la servir, ajouter

PARIS -

Ingredients (pour 8 personnes) :

e un bon pain artisanal complet ou semi-complet de votre
boulanger (options possibles : sans gluten et aux graines )

e 2 poivrons rouges

» 400g de champignons de paris frais

e 500g de pousses d’épinards fraiches

 Unetartinade de haricots blancs préalablement préparée avec
amour

e Une cuillere a cafe de gros sel

e 3cuilleres a soupe d’huile d’olive

laver et sécher tout les légumes. découper les poivrons en fines lamelles,
les champigons en tranches et ciseler les épinards

mettre les poivrons sur une plaque, asperger d’huile, saupoudrer de sel et
enfourner 30 mina 200c¢

e @@

0 tartiner génereusement des tranches de pain avec la tartinade de
haricots blancs.

disposer les poivrons, puis les épinards, saupoudrer de sesame et finir
avec les champignons.




Ingredients (pour 8 personnes):

* 12 carottes

« 3cuilleres a soupe de jus de citrons

e 4cuilleres a soupe d’huile d’olive

e 2 grosses gousses d'ail

* 1cuillere a café de cumin

e 1cuillere a café de paprika

« 1 demicuillere a café de piment de cayenne
* 15 grammes de coriandre fraiche

¢ 20 grammes de persil frais

t I .
* 1pincée de sel
o
u m a I 0 laver et éplucher les carottes.

Porter a ébullition une grande casserole d'eau salée. Ajouter les carottes
et faire bouillir 15 min. Laisser refroidir légerement, puis trancher en
morceauxdelcm.

+ le cours de yoga avec Virginie Pépin
(professeur de yoga, diéteticienne et nutritionniste)

Entretemps, dans un grand bol, fouetter I'nuile d'olive, I'ail, le jus de citron,
les épices et un peu de sel. Touiller avec les carottes pour les enrober, puis
ajouter la coriandre et le persil et bien mélanger

Servir chaud ou a temperature ambiante, ou réfrigérer jusqu'au
moment de servir.




Ingredients (pour 4 personnes) :

e 1 betterave cuite

e 200g de pois chiches secs

e 60g de tahini (ou d’huile de sésame)

e 3/4 cuilleres a soupe d’huile d’olive

e 3 cuilleres a soupe de jus de citron

e 3goussesdalil

e une pincee de cumin, de sel et de poivre
e 50ml d’eau (ou d’aquafaba)

Tremper les pois chiches la veille (12h)

o Cuire les pois chiches 1h/1h30 afin qu'ils soient bien tendre.

9 Cuire la betterave pendant 10 minutes puis la couper finement.

6 Egoutter les pois chiche et les mixer avec la betterave, le tahini, l'ail,
le jus de citron, I'huile d’olive et les épices de maniere progressive.

Incorporer 'aquafaba et le jus de betterave. Ajuster la texture
jusqu’a obtenir une texture bien lisse.

PARIS

atelier
du J juin

+ rando alim avec Céline Courquin

(cheffe patissiere et créatrice de
1Eclair2Gourmandises)




Ingredients (pour 6 personnes) :

@D

e 5bottesde persil

» 5bottesde menthe

» 1bottes d'oignonsverts ou d’echalotte

e 4tomates bien fermes

e % cuilleres de boulgour fin ou couscous de
sarrasin (option sans gluten)

e 24 citrons (pourlejus)

e Scuilleres a soupe d’huile d’olive

* sel et poivre

* 1poignée d’'amandes concassees (optionnel)

Laver et égoutter le boulgour. Laisser gonfler dans un peu d’eau et du jus
de citron pendant 15 minutes.

Nettoyer et effeuiller le persil. Hacher le plus finement possible
puis verser dans un saladier. Répéter la méme opération pour la
menthe. Couper I'oignon et les tomates en dés et ajouter a la
préparation avec un peu de jus de citron.

Egoutterle boulgour et I'ajouter au reste. Verser 'huile d’olive et
assaisonner avec du sel et du poivre. Mélanger le tout. (GoUter
pour adapter I'assaisonnement.). Ajouter les amandes concassées.

PARIS

Ingredients (pour 6 personnes):

e 6 pommes

e 60gde beurre

e 75g de farine

e /59 de poudre d’amande

e Uncitron et demi

e 6cuilleres a soupe de miel

e 3cuilleres a café de cannelle

Couper les pommes en petits morceaux, les faire revenir a la poéle avec
une cuillere de miel, la cannelle et 20g de beurre (rajouter un peu d'eau en
cours de route si nécessaire). Arréter quand les pommes sont cuites (elles
doivent presque partir en puree).

Mettre les pommes dans un plat allant au four, puis verser dessus
la moitié du jus d'un citron et une cuillere de miel.

Pendant ce temps, préparer la pate enincorporant a la farine le
beurre un peu fondu, une bonne cuillere de miel et la fin du citron.

e @ @ (D

0 Répartir sur la compote et cuire au four 25 mn

PARIS -
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MES NOTES

10.

Horizontal

Boisson chaude souvent consommée
pour se détendre.

Substance sucrée produite par les
abeilles & partir du nectar des fleurs.

Légume orange riche en vitamines.

Epice utilisée pour relever le gotit des
plats.

Vertical

1. Liquide blanc produit par les
mammiféres pour nourrir les petits.

3. Liquide gras extrait de certaines plantes.

4. Légume utilisé pour parfumer de
nombreux plats.

6. Substance sucrée utilisée pour sucrer
les aliments et les boissons.

7. Condiment utilisé pour assaisonner les
plats.

8. Aliment de base fait a partir de farine et 1L
d'eau.
10. Fruit rouge ou vert souvent croquant et A
juteux.
12. Céreéale trés consommée dans de |
nombreuses cultures.
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