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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 nécessite de consommer
de la viande. Sensible a la cause animale,
élevage et abattage, la réponse était
devenue évidente pour moi et javais donc
décidé darréter 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.

A 'age de 27 ans, grace & la connaissance
et a la pratique de la meditation du Raja
Yoga, javais découvert limpact profond
de la qualitée 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 dune
alimentation exempte de viande, de
poisson et dcoeufs, sans que cela
n'affecte ma pratiue sportive ou ma
sante.

Comme l|a si justement dit Albert
Einstein, "Tout changement extérieur
commence toujours par un changement
intérieur dattitude”. 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 davoir pris le
temps de me lire et je vous souhaite une
degustation agreable 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.

7 e - - J L ﬁ_“‘ﬁ;_\ 7. I .-,_:.,-,'-‘ .
- e, . 3 = 2 S . 5 S
= = P Yy i - B i s

Toaaiaoe .o (i "



SOMMAIRE

CHAPITRE O]

Amuses bouches
e Guacamole
e Tapenade
e Salade batavia aux pousses de cresson
 Salade de carottes et raisins secs
e Salade de fenouils

CHAPITRE 02

Féculents
e Salade de pates
e Taboulé
e Quinoa tricolore
 Riz aux champignons et petits pois
e Riz byriani

CHAPITRE 03

Légumes
e Carottes au gingembre et lait de coco
e Pois chiches au curry
e Legumes en croute
e Parmentier aux légumes
 Pois cassés sambar

CHAPITRE 04

Desserts & boissons
e Créme a la vanille
e Salade d’oranges smyrne
e Diplomate aux fruits
e Mousse au chocolat
e Pommes au caramel saleée



£
&
¥

a

o
AL
N

.

-
-




GUACAMOLE

4 portions (L) 15min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 8¢, glucides 4g, 116kcal

Logyédients Loglvaclions

1 ) Mixer le tout et servir avec des
® » avocats

o . legumes crus en batonnets : choux-
e ' jus de citron

: fleurs, carottes, celeri en branches,
e » romates hachées

) . pO1vIrons rouges et verts
® '/ cC.c. tamari
® 4 C.s.yogourt nature

e scl et poivre




TAPENADE

4 portions (L) 15min

@) Valeurs nutritives par portion: proteines 2g, lipides 19g, glucides og, 175kcal

Logyédients Loglvaclions

. . 1) Mettre dans un bol les ingredients et
* 400 gr. olives noires charnues,

, , mixer le tout.
denoyautces
* 100 gr. champignons de Paris frais

(facultatif)

e origan et persil

2) Ajouter les germes de ble et la levure

de biere pour relever le gott et donner

o une bonne consistance a la tapenade.

® 2C.s. germes de ble si la tapenade est o . Py
Delicieux sur du pain grille.

trop molle
o\ S /
e 2 cs. levure de biere instantanee
e > c.s. huile d’olive

e sel et poivre.




4 portions (L) 2omin

@) Valeurs nutritives par portion: proteines 3g, lipides 11g, glucides 3g, 120kcal

Logyédients Lglvaclions

/ . . 5
e 1 batavia partagée 1) Repartir la batavia sur les assiettes.

e 1 tomate en rondelles

/ \ o
q 2) Melanger la creme, la sauce soja, le sel
* 2 c.s. pousses de cresson

: et le poivre, Incorporer les Champignons
* 200 gr. champignons

\ A ct répartir CC mélange Sur 1a salade.
® 120 g. creme ﬁ'alCh€

® 1 C.S.sauce soja
. 3) Parsemer de pousses de cresson.
e sel et poivre , \
s de o Decorer de tomates. Verser goutte a
e 1 ius de citron. _ ,

) goutte le jus de citron sur le tout.




4 portions (L) 15min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 2g, lipides 8g, glucides 17g, 143kcal

Logyédients Loglvaclions

/ . /
® 250 gr. carottes rﬁpées I )Deposer dans un saladier. Preparer la

/
® 122 cC.S. raisins secs sauce et melanger
. . /
e 1 c.s. graines de tournesol grillees
e 3 c.s. huile de tournesol
® 1C.S. jus de citron ou 1 c.s. mayonnaise

e | c.s. tamari (sauce soja)

e thym ou estragon ou cerfeuil.




SA
FE

4 portions (L) 3omin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 4g, lipides 13g, glucides 6g, 161kcal

Toyinty Toctrichons
1 )Dresser le fenouil crti sur un plat.
¢ 4 fenouils en rondelles de 32 4 mm

2) Preparer la sauce en melangeant les
Sauce : ingredients, si elle est trop epaisse ajouter 1
o !sc.c. sel et poivre c.c. d’eau.
® IcC.cC. curry
/ . o
e I c.c moutarde 3) Repartir sur les fenouils, parsemer de

e 5 cs. huile de tournesol noisettes et decorer avec les fanes de fenouil.

e 2cs.jusde citron
e 180 gr. yogourt nature

\ . / 8 /
e 12a2c.s. noisettes hachees et rissolees.







« SALADE DE PATES

4 portions (V) 15 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 21g, lipides 20g, glucides 68g, 542kcal

Tnapicdesty Tnglinclions

e 2 a3dl sauce cocktail (mayonnaise 1) Cuire les pates al dente, refroidir.
+ ketchup) ou une autre sauce a
salade 2) Melanger tous les ingredients.

® 400 gr. pates (macaroni ou
cornettes)

e fromage endes (faculcatif)

1 poivron jaune en lanieres

e 122 tomatesen deés

e olives




TABOULE

6 portions (© 30 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 4g, lipides 7g, glucides 14g, r32kcal

Logyédients Lnglvuclions

e 2 dl eau 1) Jeter le couscous dans I'eau bouillante.
® 200 gr. couscous ou millet 2) Retirer du feu et laisser reposer 20

® 100 gr. tOmMates Concassees min.

* 100 gr. céleri 3) Refroidir. Melanger aux autres

® 100 gr. concombres ingredients.

® | bqt persil tres finement cisele
e 1 cs. origan ou menthe

e 1 c.s. basilic

e > cs. huile dolive

® 1C.S. jus de citron

e sel et poivre.




“  TRICOLORE

4 portions (V)30 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 9g, lipides 4g, glucides 41g, 253kcal

Lospidesty Tnglinclions

* 150 gr. chanterelles 1) Dans 1 c.s. dhuile, faire revenir les
* 150 gr. celeri branche coupe en chanterelles 1o min.
rondelles de 3 mm.
® 250 gr. quinoa tricolore ou blond ou ») Saler, poivrer er reserver au chaud.
rouge Dans la meme poele, faire revenir dans
e 5dl. cau + bouillon un peu d'huile le celeri branche avec les

o 1cs. jus de limette feuilles, ajouter le quinoa et mouiller

°® SC] poivre avec l’eau + l)()l],iH()ll.
7 L]
3) Biell IIlélallger ct CLlire a\ feu dOLlX 10 é

15 min. env.

4) Ajouter les champignons, rectifier
l"assaisonnement avec le sel, le poivre et

le jus de limette.
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4 portions (L) 45 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 6g, lipides 2g, glucides 21g, 120kcal

Logyédients

250 gr riz complet

9 dl. eau + bouillon

150 petits pois

6 gros champignons de Paris ou
12 petits champignons de Paris
I C.S. cltron

1 noix de beurre

1 dl. env. creme

huile d’olive

persil hache, curry, sel et poivre.

Lnglvuclions

1 ) Faire revenir le riz dans T'huile,

mouiller avec 'eau et cuire 25 min.

2) Ajouter 1 noix de beurre en fin de
cuisson. Faire revenir les champignons
dans un peu d’huile, a mi-cuisson

incorporer les petits pois.

3) Ajouter sel, poivre, curry, citron, au

besoin 1 c.s. d’eau. Cuire 5 min.
4) Incorporer la creme et le persil.

5) Melanger la preparacion de legumes

au riz.




RIZ BYRIANI

/0

4 portions (L) gomin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 4g, lipides 1g, glucides 16g, 93kcal

Tnapicdesty Tnglinclions

® 200 gr riz basmati 1 ) Faire revenir le poivron dans I'huile.

® 100 gr. aubergines en des Ajouter les clous de giroﬂe, les

® 100 gr. carottes en des cardamomes decortiquees et la cannelle,

® 100 gr petits pois frais ou surgelés remuer.

* 100 gr choux-fleurs en bouquets 2) Ajouter la tomate, bien 'amalgamer

® 100 gr. poivron aux épices pour former une sauce. Verser

® | grosse tomate concassee le riz, saler et poivrer, tourner pour bien

e 1 c.s. huile enrober le iz de sauce.

e 4 clous de girofle 3) Ajouter tous les legumes en les

® 4 gousses cardamome entiere imprégnant bien de sauce. Verser leau

e 1 baton cannelle en morceaux + % dans le melange, amener a ebullition et
C.C. cayenne (facultatif) laisser mijoter jusqu’é absorption

e 6dl eau + sel. complete du liquide. Servir seul ou avec

du yOgOUI't.







4 portions (L) 30min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 2g, lipides sg, glucides 5g, 81kcal

Logyédients

e 6oo gr. carottes en rondelles d’env.

3 mm d’épaiss.
I C.C. sucre brut

0 A / 2
1 ¢.s. gingembre rape fin
1 dl. lait de noix de coco
1, dl. d’eau
feuilles celeri hachees

Y% c.c. sel.

Lngdvuclions

1 )Dans une casserole, cuire les carottes a
couvert 5 min. dans tres peu d'eau avec
eventuellement un peu de bouillon, le

Sucre, 16 sel ct 16 gingembre.

. / .
2) Bien melanger le lait de coco et 2 dl.
’ .
d’eau et ajouter aux carottes pour
continuer la cuisson, environ 10 minuctes.
. A . .
Les carottes doivent étre cuites mais

encore fermes.

3) Repartir les feuilles de celeri hache

pour SeTvir.




POIS CHICHES AU
*  CURRY
4 portions (9 thio

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 8g, lipides 3g, glucides 20g, 156kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

® 200 gr. pois chiches (trempes la
Veille)
1 feuille laurier
1 c.s. huile d’olive
I C.8. CurTy

/ /
400 gr. choux-fleurs separes en
rosaces

/

400 gr. pommes de terre en des
2 pommes acidulees en des
> dl. eau + 1 c.c. bouillon de
1égumes
2 C.S. Tra1sins secs
1 dl. créeme

sel marin.

1 )Faire tremper les po1s chiches la veille
dans Peau bouillie. Les couvrir d’eau
fraiche et les cuire avec la feuille de
laurier 15 a 20 min. (sans trempage cuire
45 2 60 min.).

2) Chautfer le beurre, ajouter le curry et
remuer. Ajouter les choux-fleurs, les
pommes de terre et les pommes, dorer
brievement.

3) Verser les pois chiches avec 'eau et le
bouillon, le sel et cuire a couvert jusqua
ce que les legumes soient tendres.

4) Ajouter les raisins secs et la creme.
Laisser tirer le curry quelques min. a

couvert. Servir avec une pointe de

YOgOUIt



4 portions () 45min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 12g, lipides 10g, glucides 8g, 186kcal

Logyédients Lnglvuclions

* 400 gr. brocoli separe en bouquets 1 )Cuire les legumes a 'ctouftee.

® 200 gr. carottes en lamelles

* 200 gr. chou-fleur séparé en ») Pour la crotite : dans une terrine,
bouquets melanger les germes de ble, le fromage

o 2475dl créme acidulée rape et les tcomates sechees. Assaisonner.

e sclet poivre.
\ . /
3) Dans un plat a gracin, melanger les

Crotite - legumes cuits et la creme acidulee.

e 3c.s. germes de ble Assaisonner.

e 3c.s. fromage rape (sbrinz)

/ / A
* 5 trch tomates sechees egouttees 4) Repandre le melange pour la crotice

r les legumes. Gratiner 15 4 20 min.
= haahdes sur les legumes. Gratiner 15 a 20 au

four prechaufte a 180°.

e sel et poivre.




PARMEN
# LEGUME

E
M

4 portions (O 1h3o

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 6g, lipides 2g, glucides 28g, 167kcal

Lnsyidenty Lnliratisns

* 750 gr. pommes de terre en purce 1) Cuire 'aubergine dans un peu d’eau a
e 750 gr. courgettes en rondelles couvert env. 5 min. Quand I'eau s'est
e 3 tomates hachées evaporee, dans un peu d'huile, faire
® I petite aubergine pelée C()upée cn revenir 1€S Courgettes ct aubergines 10
dés min.
. /
5 9 E8 EOTEEHTS e Tomaas 2) Ajouter les tomates, le concentre de
o 4 s lait tomates, le piment, saler et poivrer.

. .o . \
e 5 cs. huile d’olive Laisser mijoter 15 min. env. a cCOuvert.

\ .
e 1 pointe de couteau de piment Verser dans un plat a gratin.

3) Melanger les pommes de terre, T'huile,

e sel et poivre.

le lait, saler et poivrer. En recouvrir les
legumes.

4) Cuire 20 min., au four, prechauffe a
200°, jusqu’a ce que la surface soit bien

doree.




°  SAMBAR

4 portions (O 1h3o

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 7g, glucides 15g, 157kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

* 300 gr Pois cassés 1) Faire tremper les pois chiches la veille

dans Peau bouillie. Les couvrir d’eau

® 9 dl cau

houtf] fraiche et les cuire avec la feuille de
* 150 gr. chou-fleur

. laurier 15 a 20 min. (sans trempage cuire
* 150 gr. haricots verts \

: 45 a 60 min.).

® 100 gr. tOmMates Concassees

, 2) Chautter le beurre, ajouter le curry et
® 100 gr. poivron en morceaux

, , remuer. Ajouter les choux-fleurs, les

4 cs.jus de citron

, o pommes de terre et les pommes, dorer

® 6 c.s. noix de coco rapee B

. _ brievement.

e 2 c.s. huile d'olive o 7

| A 3) Verser les pois chiches avec 'eau et le

e > c.s. coriandre fraiche , o , .
| bouillon, le sel et cuire a couvert jusqua

e 1 cs. graines de moutarde , ,

ce que les legumes soient tendres.

e ', c.c. poivre de cayenne . .. \
4) Ajouter les raisins secs et la creme.

e 1 c.c. curcuma (safran d’'Inde) . . L
Laisser tirer le curry quelques min. a

* sel.
couvert.

5) Servir avec une pointe de yogourt.

-







4 portions (L) 20 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 2g, lipides 2g, glucides 43¢, 198kcal

Logyédients

® » C.S. maizena

3 dl. lait de riz/ amandes
1 paquet sucre vanille

4 C.8. sucre

2 dl. laic de soja vanille

2 ¢.s. vanille liquide

essence vanille.

Lnglvuclions

1) Dans le lait de riz froid, delayer
energiquement au fouet la maizena.
Chauffer sans cesser de remuer, puis
baisser le feu des les premiers signes
d’ebullition.

2) Ajouter un a un les autres ingredients
tout en remuant. Laisser mijoter env. 10
min. tout en controlant que la creme
n‘attache pas a la casserole.

3) Verser dans les coupes ou un plat et

1. 1
refrlgerer.




4 portions () 30min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 4g, lipides og, glucides 41g, 216kcal

Loyidonts
“q
e 1, kg oranges pelees, en tranches
d" cm.
150 gr. figues decoupees en cubes
e 70 gr. amandes chips, roties a sec
dans une poele
e 2 dl eauou ecau et jus d'oranges
® 5cC.s.sucre
e 2 2a7jcitrons, le jus de citron

o essence d'orange (facultatif).

Lnglvuclions

1) Faire bouillir I'eau et le sucre 5 min.
Melanger, encore chaud, avec le jus de
citron et l'essence d’'orange.

2) Disposer les oranges (coupees en des)
et les figues, par couche, dans un plat.
Verser dessus le sirop chaud.

3) Mettre au frais 1 h. au moins. Servir
avec de la glace vanille et des amandes

A .
Trotices.
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6 portions (© 50 min

LOMATE AUX
TS

@) Valeurs nutritives par portion: protéines sg, lipides 8¢, glucides 42g, 259kcal

Logyédients

péches, oranges, bananes, ananas,
fruits de saison ou fruits en boite,
CgOULLEs et coupes

raisins secs

amandes et noisettes (facultatif)
groseiﬂes ou fruits rouges en gelée

1 paquet biscuits a la cuillere

1 . creme vanille, Custard ou autre.

Lnglvuclions

1) Preparer la veille. Avec la gelee de
groseille coller 2 par 2 les biscuits, en
tapisser un grand plat (autour et au
fond).

2) Déposer les fruits au milieu du plat.
Preparer la creme a la vanille, la verser
chaude dans le plat et refrigerer.

[a créeme a la vanille doit étre assez
¢paisse de maniere a ce que, froide, elle
tienne le tout quand on retourne le plac
dans une assiette pour servir.

3) Garnir de creme chantilly et de
paillettes de chocolat.

P et
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4 portions (V) somin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 22g, glucides 15g, 265kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

e 100 gr. chocolat noir 4 50 % de cacao 1 ) Dans un bol, faire fondre le chocolat

o scs deau finement hache dans les 4 c.s. de liquide,

\ . au-dessus d’un bain-marie fremissant.
e » dl. creme entiere de vache ou

o 2) Melanger et lisser au fouet. Verser
vegetale

: cette masse dans le plat de service et
 cacao en poudre pour decorer. | o |
laisser refroidir env. 20 minutes.

3) Monter la creme en chantilly. En
incorporer 3 cuilleres a soupe au fouet
en mélangeant bien. Puis ajouter 3
cuilleres a soupe et incorporer a la masse
delicatement en la soulevant.

4) Et ainsi de suite par 3 cuilleres a soupe

jusqu’a la fin de la chantilly. Garder au
frais. P




4portions (O 1h

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 2g, lipides 31g, glucides 40g, 448kcal

Logyédients

Pommes :
® » C.S.sucre
® 2 C.S. eau
/ o / /
® 4 pommes, ev1dees, coupees en

rondelles d’1 cm.

Caramel :
® 380 gr.sucre
® > CS.eau
o 3/4 dl. eau
* 40 gr. beurre
® > C.s. créeme entiere

e 1/2c.c.sel.

Lnglvuclions

1) Dans une casserole, melanger l'eau et
le sucre. Ajouter les pommes, laisser
mijoter a couvert, a feu moyen, env. 10
min. Refroidir un peu.

2) Dans une autre casserole, porter a
cbullition les 8o gr. de sucre et les 2 cs.
d’'eau pour le caramel jusqu’a formation
d'un caramel dore.

3) Retirer du feu, mouiller avec 3/4 dl.
d’eau, remettre sur le feu, remuer jusqu’a
ce que le caramel soit bien fondu.

4) Incorporer le beurre, la creme et saler.
Incorporer le sel petit a petit jusqu’a

obtention du gott desire. Laisser

refroidir.




