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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 j'avais donc
décidé darréter d'en consommer malgré
les objections de ma mere.

Ce qui me semble essentiel aujourd'hui,
c'est 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, j'ai pu constater que les plus
grands yogis se trouvaient en cuisine ! Les
pensées sont une énergie, une vibration
qui s'imprégne dans la matiére. 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.

A l'age de 27 ans, grace a la connaissance
et a la pratique de la méditation du Raja
Yoga, javais découvert limpact profond
de la qualité de mes pensées et de mes
choix alimentaires non seulement sur
mon bien-étre mais aussi sur notre
planéte. Depuis maintenant plus de 20
ans, j'expérimente les avantages d'une
alimentation exempte de viande, de
poisson et dceufs, sans que cela
n'affecte ma pratique sportive ou ma
santé.

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

Je tiens a vous remercier d'avoir 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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CRUDITES
REMOULADES

4 portions (0 15min

@ Valeurs nutritives par portion: protéines 58, 1ipides 9g, glucides 10g, I;zkcal

Tngyidesty Lnclinclinns

o B gr. env. chou blanc ) 1amel]es I ) DCPOSCT 165 1egumes dans un plat avec

. les raisins secs.
® 200 gr. carottes rapées

® 3 c.s. raisins secs

2 . 2) Amalgamer la moutarde, le sel, le
e 122 cs. noisettes moulues

\ . poivre, I'aneth, le yogourt, la levure de
® 3a4Cs. yogourt nature au soja ou

biere, verser sur les légumes et bien
de vache ’ i

. mélanger.
e 1 c.c. moutarde au citron

1 c.c. levure de biere instantancée

oy, . 3) Saupoudrer de noisettes moulues.
e ancth séche, sel, poivre.




4 portions  (©) 2omin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 15g, lipides 19g, glucides 16g, 324kcal

IvngW

4 avocat, pelé et coupé en rondelles
2 pamplemousse rose pelé a vif
(optionnel)

400 gr. cottage cheese

4 c.c.curry

sauce au citron ou vinaigrette.
quelques feuilles de salade verte

10 tomates cerise coupé cn deux

Lvslivuclions

I )Répartir 'avocat sur les assiettes, la
salade, les tomates cerise et le

pamplemousse.

2) Melanger le cottage cheese et le curry

et 1e répartir entre lCS I'OHdﬁHCS d‘avocat.

3)Préparcr une sauce au citron ou

vinaigrette et arroser l'avocat.

4)Parsemer de graines de sésame.




SALADE DE
BETTERAVE ROUGE

4 portions  (©) 2omin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 5g, lipides 8g, glucides 30g, 213keal

Lngpidents Lnclinclisos

L A 1) Préparer la sauce et mélanger a la

* 300 gr. betterave rouge pelée, rapée ;

fin betterave et aux pommes coupées en

2 2 lamelles.

e 1242 pommes coupées en lamelles

® 1cs.jus de citron

e 1cs. purée damandes ou de sésame

e 1a2cs. cau (pour un aspect
crémeux)

IC.S. huile de chardon ou dC sésame

2 c.s. persil haché

e sel, poivre.
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4 portions () gomin

C
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@) Valeurs nutritives par portion: protéines 4g, lipides 4g, glucides 37g, 206kcal

Logyedientty

* 400 gr. betteraves rouges coupées en
dés

e 250 gr. pommes de terre coupées en
dés

e 1l cau + bouillon vegeral (v.
Bouillon aux algues et légumes)

* 1ccC marjolaine séchée

e 1 feuille laurier

* 1cs.jus decitron

e 1cs. huile dolive ou beurre

e e curry (faculearif)

o sel, poivre.

Lvsluclions

1) Dans une casserole, porter a
ébullition l'eau + bouillon, ajouter les
legumes en dés, la feuille de laurier et
laisser mijoter, 4 couvert, 20 min.

environ.

2) Retirer la feuille de laurier et mixer.
Incorporer le jus de citron, la marjolaine

et les ¢pices.

3) Réchauffer et hors du feu ajouter
T'huile ou le beurre. Bien mélanger et

servir chaud.




4 portions (0 35min

@ Valeurs nutritives par portion: protéines 58, 1ipides 9g, glucides 1g, Il3kcal

Tngyidesty Lnclinclinns

e 1gros brocoli 1) Détailler le brocoli en bouquets et

couper la tige en rondelles.
e 1] env.eau
e 2 cs. purce de noisettes

. 2) Cuire a I'étouffée dans un peu d’eau
e herbes de Provence (facultatif) ) p

. pendant I5 Min. environ.
e sel, poivre.
3) Ajouter I'eau, la purée de noisettes,

saler et poivrer. Mixer et réchauffer.

4) Rectifier la consistance désirée avec
un peu de lait de soja. Parsemer d’herbes

de Provence.







4 portions () 60 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 35g, lipides 46g, glucides 85g, 916kcal

Tngpidents Lncliclisns

e 20 cannelloni 1) Cuire a l'eau salée le brocoli.
5 ol N

e 4dl coulis de tomates L'¢goutter et le mixer avec la carotte,

e sauce béchamel ou creme de soja ajouter du citron (jus + zeste). Saler et
Farce: bien épicer avec le poivre de cayenne et

600 gr. brocoli en rosaces la levure.

* I carotte ripée 2) Beurrer un grand plat a gratin, le

* 1jusde citron tapisser d'une couche de coulis de

e 2 c.c. levure instantanée tomates.

A ! . . I3 .
. fromage Tape 3) Farcir les cannelloni (sans précuisson)
* scl, poivre de cayenne. ct les disposer dans le plat. Remettre

une couche de coulis de tomates, finir
14 . 4
par répartir la sauce béchamel et

saupoudrer de fromage ripé. Cuire 40

min. au four préchauffé a 200°.




o PAT
RI

4 portions () 50 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 20g, lipides 3¢, glucides 95g, 488kcal

Tngyidenty Tnclinclinns

® 400 gr. chou romanesco détaillé en 1) Cuire 2 la vapeur le chou romanesco.
rosettes 2) Dans une casserole, porter a ébullition

® 500 gr. penne ou fusili ou nouilles I'eau + bouillon avec les herbes et les

* 50 gr. fromage rapé petits pois (décongelés). Laisser mijoter

e 3dl eau + bouillon végétal env. 15 min. Réduire les petits pois en

e 1 cc. mélange dherbes italiennes purée et remettre sur la plaque a feu

e 1cs. levure de biere instantanée doux. Ajouter la créme, le jus de limette,

* 150 gr. petits pois en boite ou le zeste et la levure de biére inscantanée.
congelds Incorporer le chou romanesco,

¢ 2dl demi-créme ou creme de soja assaisonner et bien mélanger.

o 1limette (1/2 zeste + % jus) 3) Garder au chaud. Cuire les pates selon

X . indication sur l’emballage. Servir les
e sel, poivre.

pﬁ[€S surmontées de sauce et saupoudrer

de fromage ripé.




4 portions () 35 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 1og, lipides 3g, glucides 46g, 256kcal

Tngyidenty Tnclinclinns

® 200 gr. spaghetti cuits al dente 1)Pendant que les pates cuisent préparer
® 50 gr. lentilles roses la sauce.
e 2dl cau + bouillon de légumes
e 2dl créme 4 sauce ou créme de soja 2) Cuire les lentilles dans le bouillon, le
o Y bqe persil haché jus de citron et le zeste. Saler et poivrer.
e 2cs. jus de citron + % zeste Laisser mitonner a petit feu 1o min. env.,
o sel. poivre. jusqu’ﬁ ramollissement des lentilles.

3) Ajouter le persil.

4) Au moment de servir, incorporer la
\ / - .

créme, réchauffer brievement, tourner

les pates dans la sauce et servir

immediatement.




4 portions () 15min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 15g, lipides sg, glucides 8og, 424kcal

Tngpidents Lncliclisns

® 400 gr. spaghetti (ou autres pates) 1 )Egoutter les pates en gardam un peu
cuits al dente deau

* 425 tomates en gros dés ou 2) Ajouter les tomates crues, la
tomates cerises mozzarella, le basilic, Thuile d’olive

® 1 paquet mozzarella en petits dés froide

o huile dolive 3) Saler, poivrer, mélanger et servir

e basilic haché chaud ou froid.

e sel et poivre.




o PATES A LA
TOSCANA

4 portions () 35 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 14g, lipides 3g, glucides 74g, 382kcal

Tnyidenty Tnclinclinns

® 400 gr. spirales (ou autres pates) 1) Faire revenir dans lhuile les brocoli, y
cuites al dente compris les tiges qui sont excellentes.
e 400 gr. brocoli en bouquet et les
tiges en trongons 2) Mouiller avec le bouillon, la purée de
e 1cs. purée de tomates concentrées tomates, ajouter le poivre et le paprika.
e 1 c.s. huile d'olive
e 12a2dl cau + bouillon végetal 3) Cuire doucement 20 min. Melanger
o fromage rip¢ les brocoli aux pates égouttées,

- ~ A 14 .
o poivre, paprika. incorporer du fromage ripé et servir

'AuSSiE(A)t. Mettre au four 10 Min pour

gratiner le Fromage (optionnel).







4 portions (0 35min

RGES VERTES
INEE

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 15g, lipides 8g, glucides 11g, 173keal

Logyédienls

1 kg d’asperges vertes

150 g germes de blé

Beurre et /ou huile d’olive

Sel et poivre

100 g fromage rap¢ (facultative)

Lvslyructions

1) Cuire et égoutter les asperges
2) Préchaufter le four a 200°C

3) Placer les asperges en couches dans un
plat & gratin, saupoudrer chaque couche
avec des germes de blé, fromage rpé et

assaisonner.

4) Derniere couche ajouter du beurre et

un fil dhuile d’olive.




4 portions () 40 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 5g, lipides 6g, glucides 6g, 106kcal

Tngpidents Lncliclisos

. 1) Couper les aubergines en tranches dans le
2 aubergines longues

ey sens de la longueur env. smm.
* 100 g tomates séchées
® 200 gricotta

e Huile épicée% huileldeltomates 2) Badigeonner d’huile d’olive chaque tranche

Lqa et les griller au four 4 200°C env. 15min entre 2
séchées )

. 3 feuilles de papier sulfurise.

1 bouquet de persil ou autres fines

herbes

¢ Sel, poivre, paprika 3) Couper finement les herbes aromatiques et

les tomates séchées, les mélanger a la ricotta et

assaisonner.
4) Une fois aubergines tiédes, répandre la farce
uniformément sur les tranches, les rouler et les

maintenir avec un cure-dent.

5) Servir avec du riz au d’autres féculents au

choix. (optionnel)
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4 portions () 40 min

DE
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E
S
TS VERTS

xrr

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 6g, lipides 1g, glucides 23g, 127kcal

Tngpidents Lncliclisos

° 400g haricots Verts I ) Blanchlr 1es harlcots cényv. 1omin.

® 2 poivrons

; A Sl . .
T — 2) Dans une poéle chauffer Thuile et faire

* 100g champignons bruns revenir 5min, les haricots, les

* 2-3tiges de céleri-branche champignons et les poivrons.

e 1 c.s huile dolive

. ! .
T T Tt g Fye— 3) Ajouter le concentré de tomate, cuire

o .
e Sel, poivre pendant 15min a couver. smin avant la

fin de cuisson ajouter les tomates coupés

en des et le céleri haché. Saler et poivrer.

4) Servir avec du riz.(optionnel)




4 portions () 40 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 7g, lipides 7g, glucides 30g, 238kcal

Tngpidents Lncliclisos

° I kg ChOLlX rouges I ) Cuire 165 ChOU.X dans une poéle 31

!
* 3 pommes reinettes/ boskoop dente et les ¢goutter.

* 3cspurée damandes

o sl de bt 2) Délayer le cube de soja, la purée

) )
° cubc SOjil/ bouillon végétal damandes dcll’lS I tasse deau sur 1€S

e 2 csvinaigre de pommes choux. Ajouter les feuilles de laurier et
o 3 feuilles de laurier les grains de genievre. Mélanger et
o 5 grains de geniévre laisser mijoter 5 min.
e sel, poivre

3) Rajouter les pommes rapées et

assaisonner. Cuire smin. A la fin,
incorporer la levure de biére et le
vinaigre. Bien mélanger, laisser mijoter

quelques minutes.

4) Servir avec des pommes de terre

persillées .(optionnel)




4 portions () 20 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 6g, lipides 12g, glucides 25g, 241kcal

Lngpidents Lncliclisos

° 250 g pﬁtﬁ feuiﬂetée/ brisée I ) Chauffer lGS épinards dans une

e 300 gr épinards décongelds casserole, ajouter sel, poivre, muscade,
. , .
e 1 carottes ripée un cube de soja et un peu d'eau si la

\ A . .
° del créme (facultatif) masse a tendance a bruler. Cuire tomin.

Ao
® 1-2CS fromage rape

A1
e 1CsS germes de ble’ 2) Il’lCOI‘pOTGI‘ 121 carotte rapee, 121 ICVUI'C

o\ A !
o 1cslevure de bitre de biere, le fromage rape, le germe de

/ \ g /
° I cube dC soja ble et 1a creme puis melanger.

e Sel, poivre, muscade
3) Placer la pate feuilletées dans une

plaque & gceau, piquer le fond de la

pﬁte avec une fourchette.

4) Répandre les épinards et saupoudrer

de fromage I'ﬁ.pé, mettre au four

préchauffer a 200°C pendant 25-30min







16 D

& portions () th3o

CAKE A P
E CHATAIG

LA PUR
NE

U m-

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 6g, lipides 15g, glucides 44g, 333kcal

Logyédienits

* 100 gr. beurre ramolli
* 150 gr. sucre
e 1paquet sucre vanilleé
* 180gr. farine
* 150 gr. amandes ou noisettes
moulues
14 A .
e 200 gr. purce de chataignes
e 1cc. poudre alever

e 3ceufs

Glagage:
* 50 gr. amandes ou noisettes moulues
®  3cs.sucre +1C.S. eau
* 30 gr. beurre

. \
® ICS. ]alt ou creme.

Lvslyructions

1) Dans une terrine, déposer le beurre,
le sucre, le sucre vanillé et battre jusqu’a
obtention d'une mousse.

2) Incorporer les ceufs et bien mélanger.
Ajouter la farine, les amandes, la purce
de chataignes, la poudre a lever et
mélanger. Verser dans un moule graissé
QD 26 cm.

3) Glisser dans un four préchauffé a180°
et cuire 50 min. env.

4) Couvrir le cake d’un glacage ou
saupoudrer de sucre glace.

5) Glagage: Caraméliser brievement le
sucre avec 'eau et, hors du feu, déglacer
avec le beurre, ajouter 1 c.s. de lait ou de

créme. Incorporer les amandes moulues

et bien mélanger.




7

8 portions  (©) 35min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 9g, lipides 18g, glucides 6og, 446kcal

Logyédienis

® 300 gr. farine

1 paquet poudre a lever

* 1 pincée sel

® 400 gr. lait concentré sucré

® I125gr. beurre ramolli ou huile

e 8o gr. pépite de chocolat

® 50 gr. noix ou autres

® 1 grosse poire ou pomme coupée en
dés

e essence de vanille ou citron

e » dl. lait de riz ou riz amandes ou

de vache

Lvsliructions

1) Dans un récipient, mélanger les
ingrédients secs, les pépites de chocolat
et la poire.

2) Faire la fontaine, puis incorporer les
ingrédients 1iquides et mélanger.
Parfumer avec quelques gouttes de
vanille ou de citron.

3) La pate doit étre souple, au besoin
rajouter du lait. Verser dans un moule
graissé (diam. 30 cm.) et cuire au four

réchauffé a 180° pendant 20 min.
p p



8

20 portions (©) 45min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 2g, lipides 2g, glucides 15g, 89kcal

Tnyidenty Tnclinclinns

. I3
e 200 gr. & e e 1) Dans une terrine, melanger les

o Rk . s .
o 1 paquet levure chimique ingredients secs. Faire la fontaine et
o verser les liquides.
® 110 gr. sucre

. . "
e 1 citron bio, le zeste rapé )
. . 2) Mélanger rapidement et ajouter les
¢ 50 gr. beurre ramolli ou graisse de o . \
fruits rouges. Ne pas travailler la pate.
€oco

1.2 dl. yogurt citron brass¢ . ) .
) o 3) Remplir aux 2/3 les moules a muffins.
r.2 dl. lait ou lait d’avoine k

) 11 el Cuire 20 min. au milieu du four
® 120 or. cerises, groseilles, airelles . . )
& > B ’ préchauffe a 180° pour four a air chaud.

etc.

4) Au sortir du four, garnir les muffins

d’un fruit en le collant avec du miel.




4 portions () 15min

@ Valeurs nutritives par portion: protéines 48, ]ipides 58, glucides 18g, 134kcal

Logpidents Lncliclisos

o 2 mangues pelées et coupées en dés 1) Mixer les mangues. Ajouter les autres
. 4 . . !
* 180 gr. créme acidulée ou laic ingrédients, bien melanger.
. \
f ; 2) Attention a ne pas mettre trop de
ermente

noix de muscade.
® jcs.sucre

L 3 2\1 4 C.S. 1ait COIldCl’lSé sucré

® 1 petit citron, extraire le jus

e Y c.c. noix de muscade.




8 portions () somin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 13g, glucides 42g, 303kcal

Tngpidents Lncliclisns

° 500 gr. pommes cloches en ronde]les I ) Arroser ICS I'Ol’ldCHCS de pommes avec

e 2 paquet raisins secs (facultatif) du citron.

. 2) Dans un plat a gratin beurré, ranger
e 5 citron ) S unplata grat beurre, 8¢

les pommes , répartir les raisins secs, et

® 6o gr. beurre tres froid
o 1dljus de pommes arroser de jus de pommes. Couvrir le
plat et faire cuire 5 2 6 min. au milieu du
four chaud (th. 200°).

3) Mclanger le beurre en dés, le sucre, la

® 50 gr. sucre
e 50 gr. farine

® 50 gr. noisettes moulues
08 farine, les noisettes, la cannelle, de

1 c.c. cannelle. o ) ,
maniere a obtenir un mélange

granuleux. Le répartir sur les pommes,

remettre 16 plat au four $ans COUVTIr.

Gratiner 15 a 20 min. Servir chaud ou

froid.




