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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 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.

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: protéines r2g, lipides 7¢, elucides 16g, 192kcal

Logyédients

150 gr. POis casses ou lentilles
o / /
1 aubergine coupee en des
I courgette coupee en des
100 gr. courge coupees en des ou
haricots
1], eau
Ia2 c.C. cumin ecrase ou en poudre
I a2 c.c. coriandre écrase ou en
poudre
o / /
1 ¢.c. graines de moutarde ccrasees
I ¢.c. curcuma en poudre
3 ¢.s. noix de coco rapee
2 ¢.s. huile d'olive vierge
2 ¢.s. jus de citron

1 piment vert hache (faculcatif)

sel

Lnglvruclions

1) Cuire les pois casses en changeant
l'eau au moins 2 fois pour faciliter la
digestion.

2) Pendant ce temps, dans une autre
casserole, cuire les legumes, a couvert,
dans 1 |. d’eau avec le cumin, la
coriandre, les graines de moutarde, le
curcuma, la noix de coco, le piment et le
sel.

3) Quand les legumes sont tendres, y
incorporer les legumineuses et le jus de
citron. Melanger. Hors du feu, ajouter

I'huile d’olive et servir chaud




4 portions (L) 4omin

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 2g, lipides 5g, glucides 7g, 93kcal

Logyédients

250 gr. haricots blancs cuits

250 gr. tomates coupees en des
200 gr. macaroni

1 grosse carotte coupee en julienne
1.2 |. eau + bouillon vegeral (v.
Bouillon aux algues et legumes)

2 ¢.s. huile d'olive vierge

basilic frais ou sec

sel, poivre, paprika.

Lnglvruclions

1 ) Dans une casserole, porter a
cbullition 'eau et le bouillon, ajouter la
carotte, les épices et cuire 10 min.

2) Dans un récipient haut, mixer 100 gr.
de haricots avec 2 louches de soupe et
legumes et reverser dans la soupe.

3) Ajouter les tomates, le reste des
haricots et les macaroni et cuire, a
couvert, jusqu’é ce que les pﬁtes soient al
dente.

4) Hors du feu, incorporer I'huile d'olive,

le basilic et servir chaud




TE DE
ES DOUCES

VELOU
PATAT

4 portions (L) 35min

@) Valeurs nutritives par portion: proteines 1g, lipides 1g, glucides 20g, 1o9kcal

Logyédients Loglvaclions

/ : 1 ) Cuire les patates a I'etouftée dans un
* 4 patates douces pelees et coupees en p

s peu d’eau pendant 15 min. env.

e 9dl. cau + bouillon vegetal (v.

Bouillon aux algues et légumes) 2) Ajouter 'eau + bouillon, le sel, le

o / / o
o1vre et eventuel. 13 urcecce d€ imment.
5 dll erbime p p p

o Yic.c. Sambal Oelek ou purce de Mixer et rechautfer.

piment (facultatif)

3) Ajouter un peu de creme et servir

chaud.

o sel, poivre.




PAIN EXOTIQUE

10 portions () z2h3o

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 8g, lipides 12g, glucides 43¢, 314kcal

Logyédients Loglvaclions

e 500 gr. farine blanche ou farine pour 1 )Melanger la farine, la levure seche

resEE (delayer la levure fraiche dans le lait de

le sel. Di r en cercl I
e 1 paquet levure seche ou ¥z cube de coco) et le sel. Disposer en cercle pou

levure Fralche former une fontaine, y verser le lait de

L1 , coco et ajouter les mangues.
e 70 gr. mangues sechees en des | \ |
, 2) Faire tomber peu a peu la farine dans
grossiers . / -
la fontaine, melanger et la travailler
e 1c.c.sel . ) o L
. jusqu’a obtention d’'une pate lisse.
e 5dl lait de coco

| . 3) Incorporer les noix de cajou peu avant
* 50 gr. noix de cajou.

de terminer le petrissage.

4) Laisser reposer et gonfler 1 h. dans le
four chauffe a 30°.

5) Monter la chaleur a 200° et cuire le

pain 40 a 50 min. dans le bas du four.




4 portions (L) 45min

FOUGASSE

@) Valeurs nutritives par portion: protéines r2g, lipides 6g, glucides 64g, 380kcal

Logyédients

e 300 gr. farine blanche et

100 gr. farine d’epeautre

2 c.s. levure de biere instantaneée
\

1 paquet levure seche

» dl. eau tiede

2 c.s. huile dolive

I C.C. sel

Garniture :

romarin ou autres herbes
olives denoyautees
fromage rape

piment (sambal oelek)

huile pour badigeonner

Lnglvruclions

1) Dans une terrine, melanger les farines, la levure,
la levure de biere et le sel. Disposer en cercle pour
former une fontaine et y verser 2 c.s. d’huile et
eau tiede.

2) Faire tomber petit a petit la farine dans la
fontaine, melanger et travailler jusqu’a obtention
d'une boule de pate ferme.

3) Sur une surface 1égérement farinée, pétrir
pendant au moins 15 min. La deposer sur une
plaque rectangulaire graissée. Huiler la surface
avec un pinceau, y répartir les herbes, le fromage
rape, les olives et le piment.

4) Glisser au four prechauffe a 50° et laisser lever
1 h. env.

5) Augmenter la temperature a 200° et cuire 20 a
30 min. env. Apres 20 min., controler : la fougasse

. A I\ 1y I v 19- I
doit etre doree a I'exterieur et souple a I'interieur.

Servir froid ou chaud.







ETT

BOUL ES DE
* COUSCOUS

4 portions (V)35 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 26g, lipides 27g, glucides 38¢, 534kcal

Loapidesty Tnglinclions

® 200 gr. couscous de ble 1) Faire tremper le couscous 2 min. dans

e 300 gr. lentilles roses eau bouillie.

o 4 cs. persil haché 2) Cuire les lentilles dans l'eau salee, a

S nee | Eviine TS e couvert, env. rsmin. En fin de cuisson,

e (cs. graines de tournesol ou de ajouter le couscous, le persil et event. un
sesame roties a la poele sans huile peu d’eau.

e 6 cs. huile de tournesol ou de 3) Refroidir, incorporer les graines de
e tournesol ou de sesame et I'huile. Former

o feuilles salade des petites boulettes.

e sel, poivre, paprika. 4) Les presenter sur des feuilles de

salade.
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6 portions () th3o min

(@) Valeurs nutritives par portion: protéines 9g, lipides 8¢, glucides 31g, 239kcal

Logyédients

® 125 gr. farine de sarrasin

125 gr. farine bise ou blanche
6 dl. lait + eau par moitie

2 ¢.s. huile d’olive ou tournesol
Y4 c.c. bicarbonate de soude

I C.C. S€1.

Lnglvuclions

1 )Melanger la farine, l'eau, le sel et
Ihuile.
2) Laisser reposer 1 h. au min. (ou
davantage : toute une nuit dans le

/ . /
refrigerateur).
3) Dans une pocle graissee, verser une
tres mince couche de pate. Ecaler. Cuire
\ A / . \
a feu moyen des 2 cotes. Event. ajouter a
la pﬁte 1 ¢.s. de persil hache.

o A o [ o

4) Si la pate ne prend pas, rectifier la
consistance en raj outant un peu de
farine blanche ou d’eau.

5) Les fourrer avec un ragout de

champignons.
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GALETTES DE
MILLET

4 portions (V)30 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines r2g, lipides 6g, glucides 33¢g, 257kcal

Lnsyidlenty Lnliratisns

200 gr. millet 1) Cuire le millet dore dans 3 fois son

e | c.c. farine de pois chiche volume en eau + bouillon. Egoutter si

e 1c.s. levure instantanee necessaire.

* 100 gr. choux chinois haché 2) Ajouter la levure instantance, la farine

® 100 gr. épinards congelés, de pois chiche et les epinards,
décongeler et égoutter assaisonner et bien melanger.

® 100 gr. carottes rApées 3) Faire revenir 5 min. dans un peu

7 ] . ]
T I ——— d’huile le chou chinois et les carottes,
50 8 S¢ r4p

e huile d'olive, chapelure assaisonner.

e sel, poivre, paprika. 4) Melanger au millet, ajouter le fromage
rape et bien amalgamer. Former des
galettes, les tourner dans la chapelure et
les cuire a la pocle, dans suffisamment
d’huile, 5 min. de chaque core. Les

arroser de jus de citron avant de les

CoONnsomimmer.




4 portions (L) 45 min

(@) Valeurs nutritives par portion: protéines 18g, lipides 28¢g, glucides 60g, 579kcal

Tnapicdesty Tnglinclions

e 280 gr. riz pour risotto 1) Peler et raccourcir les asperges a 6
e 1 kg asperges vertes en troncons d’1 cm. de la pointe.

cm. 2) Amener le bouillon a ¢bullition et le
* 6o gr. beurre garder au chaud. Dans une casserole,
e 3 cs. huile dolive chauffer 3 c.s. d’huile et 30 gr. de beurre
! A 4 C.S. fromage rﬁpé ety faire revenir les asperges, ajouter 2

e 11 cau +bouillon végétal c.s. d’eau et une pincee de sel. Laisser

oo \ .
e 1 dose safran mijoter a couvert quelques min.

e sel, poivre. 3) Ajouter le riz et remuer pour repartir
la sauce autour du riz. Ajouter le
bouillon chaud et melanger. Cuire
doucement 20 min., remuer de temps en
temps.

4) Le riz doit étre cuit al dente.

Incorporer les 30 gr. de beurre restant et

la moitie du fromage rape. Melanger,
rectifier lassaisonnement et servir avec

le reste du fromage rﬁpé.

\
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4 portions (L) gomin

Valeurs nutritives par portion: protéines 23¢, lipides 24g, glucides 63¢, 562kcal
parp p 38, 1p g 8 385

Tnapicdesty Tnglinclions

e 800 gr. courgettes pelee, coupees en 1 )Faire revenir les courgettes dans
rondelles d’1 em. I'huile, ajouter le riz, mélanger et

e 1c.s. huile dolive mouiller avec le bouillon.

® 250 gr.T1Z pour risotto ») Cuire le riz al dente. Beurrer un

e 45 dl cau + bouillon vegetal moule a gratin, y mettre le melange

e 1.8 dl demi creme acidulee courgettes et riz, verser le nappage et

e > cs. fromage rape saupoudrer de fromage rape. Cuire 20

e 200 gr. feta en des min. au four prechauffe a 200°.

e 1 bqt basilic cisele, sel, poivre. Nappage : Mclanger % creme acidulee,

fromage répé, basilic et assaisonner.

Incorporer la feta. Eventuellement

fluidifier le nappage avec 1 a 2 c.s. de lait.







//

AUB
GRA

4 portions (O 1h

(@) Valeurs nutritives par portion: protéines r1g, lipides 22g, glucides 12g, 310kcal

Lnsyidenty Lnliratisns

e 2 grosses aubergines non pelées, en 1 )Sur un plag, saler les aubergines et les

tranches laisser dégorger 3omin.

e » cs. huile d’olive 2) Puis les eponger. Les faire revenir a la

A q -
e 450 gr. env. sauce tomate épaisse + pocle dans T'huile, les ranger dans un plat

: a oratin huile avec la mozzarella. Arroser
un peu de piment 5 '

. /
e fromage ripé de sauce tomate assaisonneée et
agrémentée de basilic ou de sauge.
3) Saupoudrer de fromage rape ou de
levure de biere instantanée Gratiner 20

min. au four préchauffé 1 180°.
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4 portions (O 3h

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 5g, glucides 36g, 225kcal

Tapicdesty Tnglinclions

* 500 gr. choux blancs ou rouges en 1 )Tremper 2 h. les pruneaux secs,
lanieres reserver le jus pour mouiller les choux.

® 250 gr. PruNCAUX SECs sans NOyaux 2) Deposer les pruneaux entre deux

o 1%dl bouillon végétal couches de choux. Mettre sur la plaque a

e > c.s. huile chardon ou tournesol. feu doux, des que le fond commence a

griller, mouiller avec le bouillon et T'eau
de trempage des pruneaux, env. 3 dl. en
tOut.

3) Couvrir et cuire doucement env. 40
min. jusqu’a ce que les choux soient
tendres. Ajouter I'huile avant de servir et

bien mélanger.




4 portions (V) 35min
@) Valeurs nutritives par portion: protéines 7g, lipides 6g, glucides 20g, 167kcal

Tospidesty Tnglinclions

e > cc. coriandre moulu et curcuma 1 )Dans un peu d'huile, faire revenir les
® 1cCcC. curry ¢pices rapidement.

e 1c.s. gingembre haché 2) Ajouter les carottes et les courgettes,
e 4 carottes en rondelles remuer quelques instants. Mouiller avec
* 1350 gr. courgettes en rondelles le bouillon, saler et poivrer.

* 1 petit chou-fleur en bouquets 3) Laisser mijoter a couvert 10 min.

e 3dl. bouillon végétal Incorporer le chou-fleur, cuire 1o min.

e 50 gr. noix de cajou grillées 4) Ajouter les noix de cajou et le

ocsourt. Rechauffer et servir avec des
® 150 gr. yogourt nature YO§g :

.
o scl et poivre. galettes aux flocons d’avoine.




OUlI
CE

FEN
SAU

4 portions (L) 25 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 6g, lipides 17g, glucides 19g, 252kcal

Tapicdesty Tnglinclions

e 4 fenouils coupes en deux 1 )Cuire les fenouils a 'etouffee, al dente.
® 50 gr. pignons Les egoutter et les mettre dans un
® 50 gr.Taisins secs trempés dans de saladier.
leau tiede 2) Ajouter les raisins, les pignons et
e 2 cs. purée damandes couvrir de la sauce suivante : bien
e 12 cs huile de chardon ou de melanger la puree d’amandes, I'huile, le
rournesol paprika, le jus de citron et le sel.

e 142cs. jus de citron 3) Eventuellement fluidifier avec 1 ou 2

9 . / )
e paprika, sel et poivre. c.s. d'eau chaude si la puree d'amandes

est dure.




6 portions () th30

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 7g, lipides 12g, glucides 12g, 200kcal

Logyédients

® 4 él S pomimes d@ cerre

I aubergine

1 grande courgette

3 carottes

3 tomates

2 a 2,5 dl. sauce bechamel
fromage rape

persil, basilic

sel, poivre, piment.

Lnglvuclions

1) Peler et couper en tranches fines tous
les légumes. Les faire revenir 1o minutes
a la pocle sauf les tomates.

2) Les disposer par couches dans un plat
a gratin beurre. Au milieu, assaisonner
d'une partie des fines herbes, d'un peu de
fromage rape et d'un peu de sauce
bechamel avant de recommencer les
couches.

3) Finir par le fromage rape,
'assaisonnement, arroser de sauce
bechamel. Garnir de noix de beurre et

cuire 1 h. env. au four prechauffe a 200°.
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4 portions (L) 20 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 3g, lipides 3g, glucides 65g, 303kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

e 12 clous de girofle 1 )Verser un grand bol d’eau dans une

\ 1 casserole et faire bouillir 1o min. avec
e 1 baton cannelle

: des epices : clous de girofle, cannelle,
e > figues

figues, zeste d’'orange, raisins secs,
® 1 zeste orange

) . cardamome.
e !5 tasse raisins secs

2) Puis ajouter 1 |. de jus de raisin.
e 1c.s. cardamome

, . Arreter avant 'ebullition. Filtrer et
e 1] jusde raisin | | ’
S servir chaud en ajoutant ' t. d’amandes
e Y tasse amandes decortiquees.

decortiquees.




GROG

2 portions () th

@) Valeurs nutritives par portion: protéines og, lipides og, glucides 10g, 41kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

. . S
5 3 taEses clesi 1) Faire bouillir 5 min. 'eau avec les

e 5 clous de girofle clous de girofle et la cannelle.

o 1 bt Cannelle 2) Laisser reposer et servir avec du miel

o . et ¥z jus de citron.
o /) jus de citron

e miel.




6 portions @ 20 Min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines sg, lipides rg, glucides 65g, 314kcal

Logyédients

e 1| jus de raisin

| kg peches en des

e 4 oranges en rondelles
e > citrons en rondelles

e 1] cau gazeuse.

Lnglvuclions

1) Melanger le jus et les fruits (agrumes
pelés a vif).
2) Réfrigérer. Pour servir ajouter 1 ]

d’eau gazeuse




OUTIS AUX
SES

~ CLAF
” CERI

10 portions @ 50min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 4g, lipides 3¢, glucides r7g, 106kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

\
e 400 gr. cerises dénoyautées 1) Beurrer une plaque a tarte. Verser

h dessus le sucre, le sucre vanille, ajouter le
Pate :

. sel, tout en continuant a battre au fouet.
* 50 gr. farine blanche

e 501460 gr. sucre 2) Ajouter la farine, la poudre a lever, le

Py zeste de citron, l'essence de vanille et le
® | pqt sucre vanille

\ lait.
e 1c.c poudre alever

. . ) Bien melanger jusqu’a obtention d'une
e !5 zeste de citron (facultatif) > o1 J1

, pate lisse et homogene. Laisser reposer
e 4 gouttes essence de vanille

(facultatif)

e > 1/2dl lait ou creme ou lait soja

quelques minutes. Prechauffer le four a

(@)

130".
4) Repartir les cerises dans la plaque,

vanille ) A
verser la pate dessus de maniere a ce que

o pincée sel . . :

les fruits soient couverts au trois quarts.
Glisser le clafoutis sur la grille, au milieu
du four. Laisser gratiner env. 30 1135

minutes. Saupoudrer de sucre glace

avant de servir.




6 portions ®© 30 min

@) Valeurs nutritives par portion: protéines 2g, lipides 13g, glucides 30g, 223kcal

Logyicfienis Lnglvuclions

® 400 ol e ce coca 1) Délayer a froid la maizena dans un

. . . minimum d’eau froide. Verser le lait de
e 2 citrons verts (limettes) zeste et jus

coco dans une casserole.
® 10 C.S. sucre

) 11 2) Ajouter le sucre, jus et zeste de citron
e 1 c.s. maizena (cuillere rase)

\ , et la maizena. Melanger le tout au fouet,

o 1dl. créeme fouettee de vache ou de o
. porter a cbullition, a feu doux, sans

soja

o , cesser de remuer pendant env. 10

® [ mini ananas en dés.

minutes.

3) Verser dans un plat et laisser refroidir.
Battre la créeme et l’incorporer
delicatement en soulevant la masse.
Refrigerer. Servir tel quel ou avec des

des d’ananas. Peut etre preparee la veille




