
Ingrédients: (4 pers)
1 grosse poignée de jeunes pousses
d'épinards frais
1 ananas
1 pomme
350 ml d'eau froide
Le jus de 2 citrons jaunes

Green Smoothie aux épinards

- Nettoyez les jeunes pousses d'épinards et
égouttez-les.
- Retirez l'écorce et le coeur de l'ananas.
Détaillez sa chair en dès.
- Lavez, épépinez et coupez la pomme, sans la
peler, en morceaux.
- Mixez les jeunes pousses d'épinards, l'ananas,
la pomme, l'eau et le jus des
citrons dans un blender  (en rajoutant de l'eau si
vous souhaitez une texture plus liquide).
- Versez dans les verres et dégustez bien frais.

Ingrédients:
 50 g de framboises, 
50 g de myrtilles et 
50 g de cassis, 
un yaourt nature, 
10 cl de crème de coco 
1 cuillère à café de miel.

 
 

Smoothie énergie rouge

Mettez le tout dans le bol d'un
robot et mixez.

Bon à savoir : les fruits rouges, même
surgelés, conservent leurs vitamines.

Ingrédients:
1 demi-concombre, 
1 pomme verte, 
le jus d'un citron, 
1 petite tranche de gingembre.

 
 

Smoothie détox

 

Mettez le tout dans le bol d'un
robot et mixez 

Vous pouvez aussi rajouter de la menthe qui
accentuera le coté frais

Ingrédients:
2 abricots 
1 pêche
1 yaourts
10 cl d'eau
2 c. à café de sucre glace
1 c. à café de thé vert 

 

Smoothie au thé vert

Mettez le tout dans le bol d'un
robot et mixez 

Servir très frais



Ingrédients:
roquette
parmesan (ou autre fromage à pâte sèche )
fruits à coque ( noix de cajou, noix,
amandes, noisettes,, etc..)
1/2 gousse d'ail
sel, poivre
huile d'olive

Les quantités sont a adapter en fonction de
vos ingrédients

Pesto de roquette

Mettez le tout dans le bol d'un robot et mixez
finement en ajoutant l'huile d'olive peu à peu
pour obtenir une pommade.
 
Ce pesto se conserve environ dix jours au
frigo dans un bocal en verre fermé type pot à
confiture .

Ingrédients:
250 gr environ de pain rassis
3 oeufs
20 cl de crème fraiche liquide
lait
80 gr de sucre
pépites de chocolat

Pudding de pain, au

chocolat

- Coupez le pain en petits morceaux 
- Battre les oeufs avec le sucre 
- Ajoutez la crème et à peu près autant de lait 
- Faites tremper les morceaux de pain dans ce
mélange jusqu'à ce que le pain ramollisse 
- Ajoutez les pépites de chocolat et mélanger -
Versez le mélange dans un plat a gratin beurré
- Saupoudrez de sucre et enfournez pour
30minutes à 180°.

Ingrédients:
Épluchures de pommes de Terre
1 filet d’huile d’olive
Sel, poivre
vous pouvez ajouter des épices en option: 
 ail, origan,...

Chips d'épluchures

(Laver les pommes de terre avant de les éplucher)
- Préchauffer le four à 180°C.
- Dans un saladier, verser les épluchures de
pommes de terre.
- Assaisonner selon vos goûts.
- Verser un filet d’huile d’olive et mélanger.
- Étaler les épluchures (sans les superposer) sur
une plaque de cuisson avec papier sulfurisé.
- Enfourner 15 minutes.
 

Une fois sorties du four, laisser refroidir…et
dégustez

 

Ingrédients:
troncs de brocoli
20 cl de crème fraiche
3 oeufs
bouillon
sel, poivre 

 
- Détaillez la queue de brocoli en petits
morceaux et faites bouillir avec un bouillon
pendant 10 ou 15 mn. puis égouttez.
- Dans un blender cassez trois œufs et ajoutez
une petite brique de creme fraîche.
- Mixez, salez, poivrez
- Ajouter le brocoli et un peu de gruyère râpé
si vous le souhaitez. 
- Mixez à nouveau
- Huilez des ramequins, remplissez les de la
préparations et faites cuire au four au bain
Marie pendant 25 minutes environ.

Flan de tronc de brocolis



Ingrédients:
250 g de farine
150 g de beurre fondu
150 g de noix (ou pépites de chocolat)
120 g de sucre
2 bananes mûres
3 œufs
1 sachet de sucre vanillé
1 c. à café de levure chimique

Banana bread

- Ecrasez les bananes dans un bol. 
- dans un récipient, battez les œufs avec le sucre,
le sucre vanillé et le beurre fondu. 
- Ajoutez la farine et le sachet de levure.
- Mélangez la préparation de beurre, farine et
levure jusqu'à ce qu'elle soit homogène. 
- Incorporez ensuite les noix concassées et les
bananes écrasées dans la préparation.
- Préchauffez le four à 180°C.
-  versez la préparation dans un plat beurré et
fariné
- Enfournez le cake pendant 45 minutes. 
Servez froid

Ingrédients:
2 bananes bien mûres
320 ml de lait végétal d'avoine 
260 g de farine 
20 g de sucre muscovado 
huile pour la poêle    

 
- Épluchez les bananes et coupez-les en gros
morceaux. Dans le mixeur, versez les morceaux
de banane et le lait d'avoine. Mixez le tout en
conservant des petits morceaux de banane.
- Versez le mélange dans un cul de poule et
ajoutez la farine et le sucre. Mélangez le tout
pour obtenir une pâte homogène.
- Faites chauffer une poêle à crêpe huilée puis
faites cuire les pancakes vegan à la banane 2
minutes de chaque côté.
 
- Répétez l'opération jusqu'à épuisement de la
pâte puis régalez-vous.

Pancakes

Ingrédients:
3 bananes bien mûres

 
- Découpez les bananes en lamelles et
mettez-les dans un récipient allant au
congélateur
- Sortez les bananes congelées après au
moins 4 heures (idéalement une nuit), mettez-
les dans un mixeur 
- Mixez à fond jusqu’à obtention d’une
consistance crémeuse, la glace est prête (ça
commence par faire des petits morceaux, un
peu granuleux, puis ça se lisse en une texture
crémeuse, au bout de 2 ou 3 minutes)
 - Vous pouvez à ce stade ajouter d’autres
ingrédients si vous le souhaitez, (canelle,sucre
vanillé ....)

Glace a la banane

Ingrédients:
120 g flocons d'avoine
100 g de margarine (molle et non fondue)
60 g farine
1 �oeuf
50 g de sucre en poudre
50 g de noix 
1 banane bien mûre
10 g de rhum

Cookies à la banane

- Mélanger le sucre et l'�oeuf, faire blanchir en
battant vigoureusement.  
- Ajouter la farine, les flocons d'avoine, la
margarine, la banane coupée en dés, les noix en
morceaux ainsi que le rhum.  
- Bien mélanger le tout.  
- Disposer sur une plaque de silicone (ou du
papier cuisson) 12 boules de pâte et les aplatir
légèrement.   
- Faire cuire au four 20 minutes à 180°C (chaleur
tournante) dans un four chaud.

Pour la déco Vous pouvez ajouter une demi-noix sur
chaque cookie avant cuisson.


