


Introduction

Chere lectrice, Cher lecteur, je m'appelle
Marie-Line et suis créatrice d'un
programme  d’entrainement complet,
appelé « Only you coaching ». Aujourd hui,
je souhaite vous parler d'un sujet souvent
négligé mais trés important, c'est-a-dire
de limpact de nos pensées lors de la
préparation de nos repas. Rapidement
cela m'avait apporté un bénéfice
Insoupgonné.

Dans ma jeunesse déja, attirée par le
Bouddhisme et la spiritualité, je m’étais
Interrogée sur la nécessité de consommer
de la viande. Sensible a la cause animale,
élevage et abattage, la réponse était
devenue évidente pour moi et javais donc
décidé d'arréter den consommer malgré
les objections de ma mere.

Ce qui me semble essentiel aujourdhui,
cest de préter attention a notre état
d'esprit lorsque nous cuisinons. Lors de
mes séjours en Inde, notamment a
Madhuban, haut lieu de spiritualité au
Rajasthan, jai pu constater que les plus
grands yogis se trouvaient en cuisine ! Les
pensées sont une énergie, une vibration
qui s'impregne dans la matiere. Il ne suffit
pas dacheter des aliments de qualité, il
faut aussi les cuisiner avec des pensées
de qualité, imprégnées de respect, de
sérénité, de gratitude, de générosité, etc.
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A 'age de 27 ans, grace a la connaissance
et a la pratique de la meditation du Raja
Yoga, javais découvert limpact profond
de la qualité de mes pensées et de mes
choix alimentaires non seulement sur
mon bien-&tre mais aussi sur notre
planete. Depuis maintenant plus de 20
ans, jexpérimente les avantages d'une
alimentation exempte de viande, de
poisson et dcoeufs, sans que cela
n'affecte ma pratiue sportive ou ma
santé.

Comme Ia si justement dit Albert
Einstein, "Tout changement extérieur
commence toujours par un changement
intérieur dattitude”. Ainsi, en prétant
attention a la qualitée de nos pensées et
en les nourrissant de bienveillance, nous
pouvons apporter des transformations
bénéfiques a notre environnement, a
notre santeé et a notre bien-étre.

Je tiens a vous remercier davoir pris le
temps de me lire et je vous souhaite une
dégustation agréable et enrichissante.
Avant de vous quitter, je souhaite
adresser mes sinceres remerciements a
Madame Patricia Cachat, auteure de la
plupart des recettes présentées dans ce
livre.
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4 portions (L) 35min

@) Valeurs nutritives par portion: protéeines 6g, lipides 16g, glucides 10g, 214kcal

Logyédients

16 asperges en troncons

1 . eau + bouillon vegetal

1 ¢.s huile d'olive vierge

I C.8. vVinaigre balsamique blanc
I C.S. Jus de citron vert

I pC sucre

2 branches persil hache

sel, poivre.

Lnglvruclions

1 ) Dans une casserole, porter a
ebullition I'eau + bouillon, ajouter les
asperges (couper les pointes et les
réserver) cuire 20 min., a couvert, a feu

moyen.

») Mixer, passer au tamis pour enlever
les filaments et ajouter le vinaigre, le jus
de citron, le sucre, le sel, le poivre et

rechauffer

3) Hors du feu, incorporer I'huile dolive.
Garnir avec les pointes d’asperges, le

persil et servir chaud ou froid.




4 portions (L) 4omin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 7g, glucides 11g, 124kcal

Logyédients Loglvaclions

. 1 ) Dans une C&SS@TO]C orter é
e 11 eau + bouillon végéral ) P

o 51 dl it damande ou de coco ebullition 'eau et le bouillon, ajouter le

. , potiron, les flocons d’avoine, saler,

® 500 gr. potiron ou courge coupe en | o \

T poivrer et cuire a feu moyen, a couvert,

petits des .
30 min.

.

e 1c.s. flocons d’avoine

e 1c.s. persil hache . . .
P 2) Mixer, ajouter le curry, le lait et

e curry. sel. poivre.
s sl 2 rechauffer a feu doux.

3) Servir chaud parseme de persil.




BALLON AU CUMIN
ET PAVOT

4 portions (O th3o

@) Valeurs nutritives par portion: proteines 7g, lipides 4¢g, glucides 33g, 193kcal

Logyédients Lglvaclions

/ .
® 250 gr. farine d’épeautre ou mi- 1 ) Commencer par melanger les farmes,

blanche ensuite melanger le reste des

e 50 gr. farine de sarrasin

e 1 paquet levure seche ) Pleric La o \
. . ) Petrir la pate jusqu’a ce que tout soit

e 1 c.s. huile de tournesol ou d’olive patejusq 9

o 51 dl eau ticde homogene et quelle ne colle plus. Laisser

reposer minimum 30min.
e 1c.c. sel
o . / /
e oraines de cumin ecrases, pavot ou _ _
g, P 3) Glisser la pate dans des moules ou, si
sésame. . .
possible, faconner des petits ballons et

les presser sur les graines

4) Cuire 20 a 25 min. au milieu du four

préchauffé 1 200°.




PAIN AU YOGOURT

4 portions  (©) 2h3o

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 14g, lipides 3g, glucides 68g, 364kcal

Logyédients Loglvaclions

e 400 gr. farine blanche 1) Melanger les farines, la levure seche et

o\ .
e 100 gr. farine rustique la levure de biere, ajouter les autres

o / . \ \
. . ineredients un a un en remuant a la
e 1c.c levure de biere (facultatif) gred

. spatule.
e 2 c.s. graines de tournesol ou autres

oleagineux | |
e 500 gr. yogourt nature (au lait de 2) Ajouter le yogourt et I'eau (la pate

, doit etre mouillee). Pecrir la pate au
vache ou de soja)

moins 15 min, a la main ou a l'aide des
e 1cC.s.sucre brun , , , |
crochets du fouet electrique, jusqu’a

e 1c.c. sel . .
obtention d’une pate lisse et souple.

e 1 paquet levure seche (voir dosage sur
lemballage)

3) Renverser la pﬁte dans un moule a
o 1 dleau.

cake (long. 35 cm.) chemise de papier
sulfurise. La laisser reposer et gonﬂer 1 h.
dans le four chauftfe a 30°. Monter la

chaleur a 180° et cuire le pain 55 min.

dans le bas du four.




TRESSE

4 portions () 3h

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 9g, lipides 9g, glucides 44g, 300kcal

Logyédients

* 550 gr. farine blanche

e 1c.c. sel

® IC.S.sucre

e 1 pqt levure seche (env. 7 gr.)

® 100 gr. margarine ramollie en
morceaux

e 2 dl. boisson a 'avoine

e 1 c.c. huile d’olive

. \ ’ .
e 1 c.c. boisson a 'avoine

e '/, c.c.curcuma

ALY

Lnglvruclions

1) Melanger la farine, le sel, le sucre et la
levure. Ajouter la margarine et la boisson a
l"avoine, puis petrir le tout en une pate souple
et lisse. Couvrir et laisser lever env. 1h 30 a
temperature ambiante jusqua ce que la pate

double de volume.

2) Tresser comme dans la photo. Poser la tresse
sur une plaque chemisce de papier cuisson.
Melanger l'huile, la boisson a I'avoine et le
curcuma, en badigeonner la tresse. Couvrir et

1aisser 1€V€I' ¢ncore 30 minutes.

3) Faire cuire env. 35 minutes au milieu du four
prechauffe a 200°. Sortir la tresse du four et la

laisser refroidir sur une grille.







06

PATES AU FOUR

4 portions (V)35 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 18g, lipides 15g, glucides 54g, 435kcal

Tnapicdesty Tnglinclions

A . . 9 . \ A
® 300 gr. pates 1 ) Faire revenir 'aubergine a la poele,
o 1 dl créme fraiche ou creme de soja dans un peu d’huile d’olive, saler et
® | aubergine en dés poivrer.

e fromage rape
e muscade, sel, poivre. 2) Cuire les pates al dente. Mettre les

pEAltGS dans un plat %l gratin b€llI'I'€,.

3) Repartir dessus des pates les
aubergines frites . Verser la creme
fraiche additionnee de sel, poivre et

muscade.

4) Saupoudrer de fromage rape et

gratiner qu four 5-10 min.




07 LASA
VEGE

6 portions () th3o min

G
T

NE
ARIENNE

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 16g, lipides 42g, glucides 20g, 530kcal

Logyédients

* 150 gr. lasagnes, soit 10 plaques env.

5 dl. sauce bechamel

5 dl. sauce tomate

100 @r. Champignons de Paris en
lamelles

200 @r. épinards cuits

fromage rape

origan ou basilic

Lnglvuclions

1 )Faire chauffer la sauce tomate a
l'origan ou au basilic, incorporer les
champignons revenus a la poele dans un

peu d'huile et assaisonnes.

2) Preparer la sauce bechamel. Huiler un
plat a gratin, napper le fond de sauce
tomate, la couvrir d'une couche de
lasagnes (sans precuisson), d’'une couche
d’'epinards, puis de sauce bechamel,

enfin d€ fromage I'élpé

3) Repeter jusqu’a epuisement des
ingrédients et terminer par une couche
de bechamel saupoudree de fromage

I'é\lpé ou de 16VU.I'€ instantanée.

4) Cuire 40 min. au four prechauffe a

200°,
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PATES AU PESTO

4 portions (L) 40 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 15, lipides 22¢, glucides 100g, 668kcal

Logyédients Lnglvuclions

® 500 gr. pates 1) Cuire les pates al dente et egoutter.
Pesto :

® 50 gr. basilic frais ciselés 2) Hacher finement le basilic, le poivron,

e i poivron rouge et les pignons.

e 1c.c.sel

* 1c.s. pignons 3) Melanger tous les ingredients solides

e 1cs. fromage ripé (facultarif) et incorporer petit a petit 'huile d'olive.

e 12a2cs. germes de ble

/ A . \
e 1 c.c. levure de biere 4) Melanger la sauce aux pates, s1 tres sec

e 0.75 dl. dhuile dolive ajouter une cuillere a soupe d’eau de

cuisson des pﬁtes.
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4 portions (L) 25 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 21g, lipides 17g, glucides 72g, s41kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

® 350 gr. penne ou spaghettis 1 )Cuire les pates al dente et egoutter.
® 100 gr. env. chou frise coupe en
julienne ») Faire revenir dans un peu d’huile le
e 1 petite aubergine en dés chou frise avec les aubergines, ajouter le
e 2473 dl tomates en coulis coulis de tomates, saler et poivrer.

e 3 c.s. huile

. \
e 1 cs. créme 25 % ou créme de soja 3) Cuire a feu doux en remuant de temps

o ﬁromage rﬁpé (faculcatif) cn temps.

e scl, poivre, event. piment.
4) Ala fin de la cuisson, ajouter la creme

et le fromage rape. Verser sur les penne,

mélanger délicatement et servir.




o PENNE
ET FET

4 portions (L) 25 min

A LA SAUGE
A

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 22g, lipides 14g, glucides 71g, 518kcal

Tnapicdesty Tnglinclions

® 350 gr. penne ou spaghettis 1 )Dans une casserole, faire revenir a feu

® 200 gr. brocolis doux la sauge dans 'huile d’olive, ajouter
® 100 gr petit poids peu de sel, les 2 poivres, laisser mijoter a

5 flles sauge en julienne température minimum.

80 gr. beurre ou/et huile d'olive

® 200 gr. feta émiettée 2) Dans une autre casserole, faire bouillir
e poivre. de I'eau, y plonger les pates avec les

lanieres de chou frise et les cubes de
pommes de terre. Cuire le tout al dente,
3) Egoutter en gardant un peu d’'eau de
cuisson (env. %2 dl.). Verser sur les pates
la preparation de sauge, la feta, rajouter
1 a2 cs. d'huile d'olive et bien melanger.

Rectifier 'assaisonnement selon les

gouLs.







| AUX

CR

STIN
UMES
4 portions (L) 30min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines rog, lipides 1og, glucides 23g, 232kcal

Tapicdesty Tnglinclions

e 8 tranches de pain 1 )Melanger les legumes, les herbes et le
® 100 gr. mozzarella fromage en petits des, arroser de
® 1 poivron rouge ou tomates en dés vinaigre et d’huile et assaisonner.
® | courgette coupee finement
: ) Tartiner le pain d - d
® 4 C.C.capres 2) Lartner Ie pain de concentre de
e 10 olives noires, hachees tomate (facultatif), déposer le mélange
e 1 cs. vinaigre sur le pain, saupoudrer de fromage rape.

/ A \
5 5 e e diellfue Deposer les crotites sur une plaque a

A / .
* poivre, muscade, origan, hasilic. garcau beurree et dorer au four ro min.




» ROULEAUX D'ETE

14 portions (L) 25 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 8g, lipides 1g, glucides 16g, 100kcal

Lnsyidenty Lnlirations

o 14 feuilles de riz 1 )Decouper les legumes en julienne.

* 100 g nouilles de riz

® 1 avocat ») Faire cuire les nouilles de riz selon

5 T TG STRE instructions de 'emballage.

® T carottes

¢ 23 feuilles de salade ») Humidifier les feuilles de riz dans
e \ o
e 1 bouquet de feuilles de mente l'eau tiede et les rouler avec la garniture
[ . /
® épices d@SlI'@G.

e sauce soja (optionel)
3) Servir avec sauce sOja ou une autre

SAuUCC.




5 DAHL AUX
LENTILLES

4 portions (L) 25 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 25g, lipides 22¢, glucides 75g, 595kcal

Tapicdesty Tnglinclions

e 200 gr. lentilles vertes ou noires 1 ) Cuire une premiere fois les lentilles 5
e 1 c.c. huile olive minuctes.

e »dllait de coco

° 7 dl bouillon de 1égumes ») Faire revenir 1 min le gingembre avec
5 T es aonesnied de fomahes les rondelles de fenouil, ajouter le

COIlCCIltI’é de tomarctes, mélanger.

Melange d’epices:
e 243 cm. gingembre frais rApé 2)Ajouter les lentilles, faire revenir une

e quelques rondelles de fenouil minute et bien melanger.

coupe fin
2 o / . /
e piment despelette 3)Enfin, incorporer les epices, melanger.

Mouiller avec le bouillon de legumes et
e 1/2 c.c. cannelle en poudre

saler. Laisser mijoter le tout jusqu’é ce
e 4 gousses de cardamome verte

que les lentilles soient tendres.
® 1c.c. curcuma en poudre

e 1/2 c.c. coriandre en poudre

T 4) Servir avec du lait de coco : 1 c.s. de
e 1c.c.cumin indien

_ lait de coco par bol de dahl et du riz
e 1 clou de girofle .
blanc (optionnel).
e 1/2 c.c. fenugrec en poudre

e scl et poivre.




2 portions @ 25 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines r2g, lipides 18g, glucides og, 234kcal

Lnsyidenty Lnlirations

e 200 g nouilles konjac 1 )Humidifier les champignons selon les
® 1 poivron instructions de 'emballage.
¢ 223 cm de gingembre finement
hache ») Faire revenir le gingembre, les
* 500 g d'épinards frais carottes et le poivron dans l'huile de
® » carottes coupées en julienne sesame.

e 30g champignons noires seches

. / . . .
e sauce soja (selon gotit) 2) Ajouter les epinards, une fois ceux-ci

/ 3 . 5
e huile de sésame (selon gotic) reduits, ajouter les nouilles et les

® graines de sésame (optionne]) Champlgnons.

3) Laisser mijoter 2-3 min et ajouter la

sauce soja et les graines de sesame a la

fin.
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RATATOUILLE

4 portions (L) 40 min

@) Valeurs nutritives par portion: proteines g, lipides 12g, glucides 44g, 355kcal

Tapicdesty Tnglinclions

/
e 2 courgettes 1) Couper tous les legumes et les mettre

. /
e » aubergines dans une cocotte, 3]011'[61’ 16 melange

9 . \ o« .
e 1poivron d’eau et bouillon, porter a ebullition.

® 4 tomates

. A . . \
e 2-4 cs huile dolive 2) Assaisonner selon gout, faire cuire a

\ c
¢ 3 dl deau avee bouillon vé gétal couvert, a feu doux pendant 20min.

e 2-3c.s pois chiches
3) Ajouter les pois chiches.

e Fines herbes

e Sel, poivre, paprika et piment
4) Servir avec un riz jaune au lait de

coco (optionnel)







/6

8 portions () th

@) Valeurs nutritives par portion: protéines sg, lipides r2g, glucides 77g, 441kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

/ /
* 250 gr. pate feuilletee ou brisee 1) Preparer une purce de pommes ety

. . / . .
/ Incorporer une poignee de raisins secs.
® 4 pommes en puree
® T1231SINS SECS

/ 2) Etendre la pate dans un moule a tarte
e 6 pommes pelees, en tranches

e sucre, cannelle. (O 24 cm.) graisse, la piquer a 1,3
fourchette et la napper de puree de
pommes. Laisser depasser de larges
rebords de pate. Repartir les tranches de

pommes serrees sur la purce de pommes.

3) Rabattre les rebords de pate sur les
fruits. Saupoudrer de sucre, cannelle, et

ajouter quelques noix de beurre. Glisser

30 min. au four prechauffe a 200°.




G
C

10 portions () th

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 6g, lipides 26g, glucides 30g, 392kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

/ . .
* 200gr. sucre 1) Melanger tous les liquides et les

. ingredients secs separement.
50 gr. cacao

® 1 C.C.rasce bicarbonate dﬁ SOlldﬁ

e 5 dl huile ou beurre ramolli 2) Melanger les 2 preparations sans trop

o 1Y% dl lait de soja vanille ou de travailler. Verser dans une plaque a

gateau (O 30 cm.) beurree et glisser au
vache

, four prechaufte a 180°. Cuire 30 min.
* 150 gr. yogourt (soja ou vache)
env.
chocolat ou nature
e 5 dl eau chaude + 1 c.c. bombee cafe
soluble (facultatif)
® I paquet sucre vanilleé
e 1 paquet poudre a lever

o | pincée de sel.
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10 portions @ 15 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 3¢, glucides 22g, r23kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

e 2 dl sirop framboises 1) Secouer le tout au shaker ou mixer.

o 1/, jus de citron

») Servir de suite et tres frais.
e 1 peu glace en cubes

o 8dllait




ONADE
IENNE

, LIM
IND

!
N

4 portions (V) 15 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 1g, lipides og, glucides 16g, 64kcal

Logpicdesty Tnglinclions

o 1] cau 1) Faire bouillir I'eau. Ajouter poivre,

. sel, coriandre et sucre. Bouillir 5 min.
2 C.S. SUCTE TOUX

e 1 pc. Sel

U 2) Ajouter le jus des citrons et servir en
e 10 tours moulin a poivre

. apéritif avec une rondelle de citron vert.
e | cs. coriandre en poudre

°* 3 C1tTOns verts

5 . A
e 4 citrons bien murs.




PUNCH D’ETE

8 portions @ 30 mMin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 1g, lipides 1g, glucides 47g, 205kcal

Logpicdesty Tnglinclions

e 11 jus de pommes 1) Cuire lentement % d'h. le jus de

/ . .
e 11 jus d'ananas pommes, les epices et le miel.

e 1. jus d'oranges

e 1dl. jus de citrons 2) Refroidir et passer dans un grand pot.

* (a8 clous de girofle

0 ) ’ ’
a / 9
\ 3) Ajouter les jus d’ananas doranges et
® 150 gr. miel + cannelle a volonte

de citrons. Refrigerer.

4) Servir sur de la glace.




