Qa«m«m Cax}/m&

10 recettes de desserts santé NUMERO SPECIAL




PRESIDENTE
CREATION DES RECESTE
STYLISTE CULINAIRE

Katherine-Roxanne Veilleux

VICEPRESIDENT
PHOT@RAPHIE DES RECETTES
COUVERTURE

Thierry Charest

CORRECTRICE

Alexandra Fournier

MADE IN BEAUCE

Cet ouvrage a été drerement créé et édité
dans notre région natale, la Beauce.

10 recettes de desserts santé
( Roxanne Cuisine vol. 3, Hors-série)
Prixde détail: 9,95$% + taxes

ABONNEMENT ANNUEL AU MAGAZINE

3 numéros pour29.95 + taxeslivraison gratuite

Visitezroxannecuisine.com/abonnement



https://roxannecuisine.com/abonnement

11

33

34

35

Sommaire

Index des recettes
INCLUANT.

A LACOTE SANTE
[ ALLEGATION VEGESANS LACTOJESANS GLUTEN
LE TEMPS DE PREPAROWI

A
A
Dans ce numéro spécial, tu découvriras

-1T0 AA 1 86A00AO00A

PAR KATHERINEOXANNE VEILLEUX

La cote santé

Mon histoire
PARKATHERINROXANNE VEILLEUX

Elles cuisinent maintenant « a la Roxanne %
TEMOIGNAGES DE LEOCORS

10 recettes de desserts santé
Mes 4 trucs pour manger sainement en tout temps
Liste de courses

Boutique



11

13

15

17

19

21

23

25

27

29

31

Index des recettes

Gateau au caramel dulce de leche
EQUILIBREE VEGE - 15 MIN.

Pain aux bleuets et au citron
EQUILIBREE VEGE- 15 MIN.

Tendres biscuits doublement chocolaté aux bananes
EQUILIBREE VEGE- 10 MIN.

Croustade aux péches et aux framboises
EQUILIBREE VEGE- 15 MIN.

Brownie au chocolat etau caramel
MINCEUR- VEGE - 5 MIN.

Muffins mokaccino
EQUILIBREE VEGE- 15 MIN.

Trempette protéinée au chocolat
EQUILIBREE VEGE- SANS GLUTEN 5 MIN.

Macarons chocolatés au quinoa 2.0
EQUILIBREE VEGE- SANS LACTOSE 10 MIN.

Barres tendres sans cuisson
EQULIBREE- VEGE- 10 MIN.

Renversé a I'ananas de Mamou
GOURMANDE- VEGE- 15 MIN.

Caramel de dattes

EQUILIBREE VEGE- SANS GLUTEN
SANS LACTOSE 5 MIN.




Dans ce numéro spécial,
vous découvrirez

DES RECETTESSAINES DE »
DESSERTS POUR VOUS @ATER ’

‘e SANS CULPABILITE ;
1

Quand onA U A Gfeddresdin de notre alimentation ou que nous avons

le désir de perdre du poids, les desserts prennpatfois le bord assez vité

s Ici, je vous propose des recettes de desserts a s'accorder sans culpabilité

car dans ma vision d'une saine alimentationguxci ont leur place.

MON APPROCHE « ANTI-REGIME »

Cela fait presque 1@ns que je recois desmessage$ ET 1 I AO AO AA EAI I
’ ‘ savent pls quoi faire pour maigrir, qui ont suivi toutes sortes de régimgsur

' i finalement étreencore plus mal dans leur peau sansar de vrais résultats
Ma vision de la perte de poids est fodimple.

On arréte de vouloir suivre des réges ou de compter les calories, mais fait

confiance a notre gros bosens Monapproche estd'apprendre a cuisiner a la
maison des repasainset des dessert® AT Oi A EE Tviviedes OEOA O AA

frustrations occasionnées pales régimes minceur a la mode.

N'oublions jamais que manger est un bespmais aussi un plaisir de la vie







Mo t de | dauteure

J'avais si h&ée de vous présenter ce numéro spéciagratuit de desserts! Ca faisait
longtemps que I'idée me trottait dans la téte parce que j'aime ¢a vous faire plaisir gue
je saisque plusieurs dentre-vous aimentA AA O AT O britsiddlices fubrés.

Alors TADAM !C'est avec beaucoup de joiaujourd'hui que je vous offre cecadeau de
moi a vous. C'est une fagon pour moi de vous remercier de votre fidélitéar dans la
derniere année, j'ai pu savourerencore davantagela chance quej'ai d'étre aupres de
VOUS jour aprés jour.

C'est en pleine période de créationde recetteset de « shooting photo» pour notre
magazine que j'me suis dit ¢ant qu'a cuisiner, on va y aller a fond et queE 8 AE A O
de créer ces 10desserts asavourer sans culpabilité Parce que oui, vousavez le droit de
vous gater et demanger du dessert méme si vous étes en processus de perte de poids

Trop souvent,je vois des genss'en priver complétement dans le seukt unique but de
maigrir plus vite. Finalement,ces personnesne font qu'empirer leur situation puisque
les rages de sucrene tardent jamais a se pointer le bout du nek

Bien s(r, je re recommande pas d'en mangeg tous les jours. Mis de temps a autre,
c'est bonpour le moral alors pourquoi s'en priver ? Dans ma vision de la perte de poids,
la notion de plaisir est primordiale sans quoi, on fini par tout lacher et revenir assez
rapidement & nos anciennes habitudesAlors que sil ol y trouve du plaisir, c'est tien
plus amusantet facile d'apprendre a manger sainement.

Cette vision et ma méthode expliquent le succes de mesagazines et les merveilleuses
victoires de perte de poids de mes lectrices : manger sainement avetaisir et sans
cassetéte.

Merci & vous tous qui me suivez depuid OE T O Q A &nEod héme 10 ans ! Vous me
permettez de vivre de ma passion et de vous la partager awgoie et simplicité de coeur.
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vos choix et de répondre a vos besoins que ce soit la
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perte de poids, manger plus sainement, vous gater, etc.
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MINCEUR GOURMANDE
1 seule recette du présent numéro affiche la mention 1 seule recette du présent numéro affiche la mention

minceur. Les recettes qui portent cette mention sont ci 601 AT AA8 #AOOA A1 OA Ai OECT A i

satisfaire votre faim, en plus de favoriser la perte de poids. dessert ou un plat de pates en sauce, les recettes
%l 1T AO O1 106 ATTA U P OE$sGE O Agburmanded Opeuvard CBire pesehtdsAméme si nous
ABAT AECOEOOAT Al Os8 désirons perdre du poids. La clé : la modération et prendre

le temps de les savourer !

EQUILIBREE
TRASH

9 recettes du présent numéro affichent la mention

équilibrée. Les recettes qui portent cette mention I OAOT A OAAAOOA AO DPOi GAT O 1T 011«
contribueront également a la perte de poids. Ce qui les trash. Les recettes qui affichent cette cote sont
AEE££ OAT AEA AAO KA T ETAADOO ¢h CAGAD®AT ROAAIGI MGAG T OADABOKHGRT BDODO
énergétique plus élevée par la présenceedpain, de pates, DAOI AOOGOA U 1681 AAAOGETT AO AOAP
de noix, etc. Ces aliments nutritifs sont une source de bons  recettesaulNOAT 1 AO ESAE AOOOEADBT AAOO

COAO AO AA EEAOAOHR Al bi 006 AjudndA siterdxéndekdsind dod O 8



MON HISTOIRE

PAR KATHERINEEOXANNE VEILLEUX

Il a été difficile pour moi de rédiger mon histoire et apres
plusieurs réflexions, je ne pouvais pas commencer
autrement qu'en me présentant simplement: je suis une
femme, une épouse et une mere de 2 magnifiques gargons
qui est une passionnée dda saine bouffe.

57 DOI OA QiRnA fadt Bad viWedpdurmanger, mais
bien manger paur vivre. En toute sincérité, jedois avauer
que je suis plutét du type « vivre pour manger ». J'aime
manger et j'adore cuisiner, mais cette relation avec la
nourriture n'a pas toujours été aussi zen et équilibrée.

Dans le passé,la nourriture a été pour moi
dépendance. Dés mon jeune aget de maniére sinueusela
nourriture était devenue, non pas quelque chose de vital

pour mavie, mais bien indispensable pour combler un vide

une

intérieur. Le moyen le plus rapide et &icace que j'avaisa

ce moment pour combler ce vide : manger encore et
encore. La faim et la satiété étaientdes notions
complétement abstraites pour moi.Mon but était de me

sentir pleine pour ne pasressentir ce vide.Je mangeais a

Jene pouvas plus continuer ainsi etil était temps pour moi
de faire un choix.Soit je continuaisa prendre sans cesse
du poids et a détester la persnne que j'étais, soitje
DOAT AEO 1T A Ai AEOGET I
dans I'espoir de me retrouver En toute sincérité, le choix
n'a pas été difficile & prendre mais ca ne signifie pashon
plus que mon processus de perte de poid§it facile8
vécu mon lot de découragements de combats intérieurs,
de rétrospections, de remisesen question, de désspoir, de
colere et j'en passe.

Il m'était nécessaire de livrer cette bataille dans #spoir
de me retrouver. Ici, g disbien « meretrouver », car avant
quela dépendancea la nourriture vienne me pourrir la vie,
j'étais une jeune fille joviale, sociale et rayonnante. Cette
dépendance @ait assombri la personnalité de la jeune fille
gue j'étais, et le poidsen trop que je devais porter chaque
jour avait enlevé toute la joie de vivre qui m'habitaitjadis.

Comment suisje arrivée a me libérer et & me retrouver ?
Avec beaucoup de persévérance, dedvail sur soi et bien

outrancepour lapA OEOA £EIT 1 Apo§ud A Eo i O Adatenddl] enl nfodifiant meshabitudes alimentaires. Est-ce

Evidemment, manger autant m'a conduit & développer des
problémes de surpoids et de santé mais aussi des
probléemes d'estime de soi. Plus je prenais du poids, plus
mon estime personnelle diminuait et plus celle-ci était
basse, plus mon envie de réconfort était préseptalors je
mangeais davantage. & nourriture était non seulement
devenue une dépendance mais un cercle vicieux et
malsain s'était installé avec elle

On me demande souvent : «Comment astu fait pour
perdre du poids ? »La vérité est que ce n'est que lorsque
j'ai touché le fond que j'ai eu un réel et profond désir de

prendre soin de moi, de mon corps et de mo amour-

propre. LIl OO0 A8 OThdzmaEatr¢DOA 6A CA |jd A PPe A LEi AB0A

suis montée sur une balance eten voyant qu'elle indiquait

217 livres, j'ai ressenti que j'avais atteint la Imite. Ce fut a
ce moment précisque je me suis dit que jedevais faire
quelque chose.

que ce futfacile ? Bien sOr que non. Il y au des moments
de désespoir, des moments ou mes « patterns »
alimentaires pour combler ce viderevenaient me hanter. |l
y a eu des moments ou j'étais préte a tout laisser tomber
mais, au fond, voulaisje réellement me laisser tomber
moi-méme ? Non, je ne voulais pasTout ce que je voulais,

A8 i mdrEt®uver et m'aimer de nouveau.

Auparavant, j'avais déja essayé de perdre du poidsnais je
T871 OAEO b AO LeAniatinA 1@ ineE évieifais avec
I'int ention de changer mes habitudesparce que je voulais
maigrir. Je me rappelle, je malisais « aujourd'hui, je ne
mangerai pas de cochonneries » ou encore «jaurd'h ui,
je vais marcher 20 minutes »mais ces pensées ne faisat
[
dans ma démarche et je crois que c'ese qui explique que
ces vaines tentatives ne donnaient aucun résultat et

duraient a peine 24 heures.

A O b OMELBmeuse A
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Je sais que je ne suis pas la seule a avdait plusieurs
tentatives de perte de poidsavant de vivre « la bonne »
Une chose que j'aiconstatée, au cours des 8 dernéres
années durant lesquelleg'ai pu acammpagnermeslecteurs
1 8 A O Gotatedddt préte, sérieuseet investie dans sa
perte de poids, A1 1 A pad & €siltats désirés.

cadii A EA 18AE OAAMést e lorgyuedai
touché « le fond du baril » en voyant ce 217 Ibs sur la
balanceque j'ai pris la décision que cetteois-ci, c'était la
bonne et que je serais dorénavantsérieuse dans ma
démarche. Je ne pése pas memots, ce fu une grosse
Al ANOA AO OEOACA AA O1T EO AA
iAlh T AEA ROAOG A
devais changemaintenant.
Commentai-je entamé ma perte de poids ? En apportant
de gros changements dans mes habitudes alimentaires qui
étaient « du vrai gros n'importe quoi ». Pour réussir a

maigrir,1 T Vaf dit que je devaisfaire un grand virage

santé dans moralimentation. OOE AAT | AT Bkhosed i OA

afaire, car commeE Aai daagé plus tét, je mangeais sans
cesse, des portins énormes, et j'étais sédentaire.

Les changements se sont faits toujours graduellement dans
mon cas et je crois que c'est ce qui explique la réussite de
ma perte de poids. Chaque fois qu'une ancienne habitude
avait laissésaplace a une nouvelle habitude saine et que
celle-ci était bien arcrée, je pouvais apporter un autre
changement & mon mode dwie.

Par exemple, moi qui détestaisle sport, j'ai débuté en
pratiquant la marche. Une fois quéa marcheétait devenue
une activité établie dans ma routine, j'ai commencé a faire
du step sur I'heure du midi avec des amis. C'est donc
toujours en apportant des changements graduelslans mes
habitudes quej'ai réussi a perdre plus de 70 livres en 12
mois.

i6A DPOEO DI

Certains se diront eneux-mémes « chanceuseé », sauf que
ce n'es pas une question de chancemais bien de
détermination et de choi. Estce que ¢a signifie que tout a
été facile ? Evidemment que nonCertaines anciennes

p Aabitydes ptajent plus difficiles & changer, mais grace a
beaucoup de persévérance, de motivation et de travasiur
soi, j'y suis arrivée.

O Bad fe dégire exprimer que ce n'est pas avec une attitude
arrogante que je partage mon histoire deperte de poids. Je
T 8 AE D Ad3 lignds@olrlne vanter, mais bien pour
vVOous encourager et vougprouver que c'est possible.

e frés

De Igluslg'e tiens @ rappeler quejgue, chgse . P
AEEAEFOA 00O T A  AAT A A%h E0 AOAEO
important : cetteéoert de poids ne sis pas faite sans

00 01 Al og? NOA E )
embuches, sans rechufes owsans remises en question,
mais elle s'est faie dans I'espoir que j'arriverais un jour a
m'aimer et a retrouver la petite fille enjpuée que j'étais

AOAT O NOA 161 AT OEOT Al T OOAEOOA
la vie, mus vivons tous des difficultés etdes
_épreuyes, mais nous devons choisir entre fuir ou affronter.

est%uand j'aipris la décision d'affronter mesdémons

Dans

alimentaires que j'ai repris vie, parce que oui, ma perte de
poids a changé ma vie. Ce choix, je I'ai faitil y a prés de 15
anset jamaisje ne l'ai regretté.

Il m'a permis d'étre une femme épanouie. Il m'a permis
d'étre une femme fonceusejui aime surpasser ses limites.

Il a sum'aider a retrouver lafille sociale, pétillante et forte
que j'étais avant que morobésité I'étouffe. Il a contribué a
ce que je puisse retouver ma confiance et mon amowr
propre. Il a servi ace que je devienne une maman en fare

et en santé d'une « team boys gue j'adore. Il acontribué

a ce que je puisse partager ma passion de la saine bouffe
avecmes lecteurs cepuis maintenant plus de 8 ans.

E

EO

Ou

Et vous, quel choix fere®DT 6O AOET OOA

Fuir ou affronter ?



«SSSaaaalfu § HHHH 5 SLJdzaida @Sy RNB
commence a tester les recettes de ton nouveau

magazine avec la version pdf que tu m'avais envoyé

hihi). Pouwrai j'avais pas de doute qu'elle serait

bonne, mais la tu es tombé dans les godts de toute la
famille!! On a adoré toutes les recettes qu'on a essayé
jusqu'a maintenant! Mon fils de 2 ans qui triait les
Iégumes ne le fait pas avec tes recettes haha. Mon

chum et moi on a ralenti notre consommation d‘alcool
dans les dernieres semaines, on a commence le yoga Maryse de SaintPhilibert
et jumelé avec tes rettes, le résultat est que Alex

perdu 10 livres en 1 semaine. Je comprends tonssucce

et je crois encore plus a téencore plugrand”

succes qui s'en viemst.

«Juste pour te dire que j'adore ton livre sur la detes.recettes
son super bonnejai perdue 11 livres en un mois la salade de
concombre et pois chiche vraiment délicieuse sa m'inspire
d'autre recettes. Mercio XHier soir j'ai faite la pizza au bete

poire excellent mium! MiunMon chum a aimé ¢a il arrétait pas de
dire que c'était borje vais la refaire c'est sivlerci! Pour tes
recettes faciles»

Sandrade SaintGeorges ’ i 3y
«Bonjour Roxann€a fait un moment que j'ai

acquis tes livres dont Ma semaine Détox et
finalementc'estcette semaine que j'ai débuté.
Ca fait 3 jours seulement et je dois te dire que je
sens déja les biaaifs d'une alimentation saine.
En plus, j'ai la chance d'avoir un conjoint qui a
décidé lui aussi de se prendre en main et ce

«Bonjour , je vais tres bien 1!l J'ai perdue 5.6 livres cette semaine !!!!! Ca matin, en prenant notre smoothie, il me disait
donne le goQt de refaire la détaxestgénial !!!!! En plus j'ai méme pas que lui ausdl voyait déja un changemede te
souffert d'un manque (dessert, chocolat).Par contre pour féter ca tiens au courant pour la suitélerci a la vie de
j'aimerais que tu me donnes une recette de dessert qui me contenterais mais t'avoir mis sur mon chemin:

qui est équilibré, jadore ledB@ t I (i ® D D d O tap@NIOA Sy 02 NI ) 3

partager mes résultats!!!!! Ca me fait presque 30 livres@ii6 !!!!! » Paulinede Québec

Célinede Gatineau

«Bonjour Roxanne, Détox Tome 3, «Bonjour Roxanne.Pour ma part j'ai 67 ans je copds atteindre un poids
c'est un petit bijowde vide mon frigo Barby.Je suis a la retraite le plus important c'est d'étre en forme je bouge et
et & la mijanvier je veux faire ce - changer mon atnentation je me base sur ton livre DetoRepus 1 moig'ai
programme pour ma santé et Yol 13 Ibs en moins.. Plus en forme physiquene&st motivant..merci»

perdre juste quelques livres et
retrouver le poidsle ma jeunesse.
J'ai jamais vun livre ausdiien fait

et facile a suivre:es7 jours de
menus a la suite, des ingrédients
connus etdciles a trouver, page par
page tu n'aspas a chercher, tout y
est.Bon, j'ai vraiment le goled
m'embarquer pour cegjours,
J'espére que ton Tomesdra aussi
bienfait, les menus de chaque jour
et les ctlations qui se suivent, c'est
un atbout pour nous inciter & manger
a la RoxanneContinue ton excellent

Michelinede Brossard

«Merci pour la rapidité avec laquelle tu as répondu a mon courriel pour le probleme que
javais ayant pas acheté tes livres. 2 jours plus tard c'est a dire lundi le 25 qui était hier le
facteur frappait a ma porte avec mes livres. Je n'ai pas été capable de faire autrement
que d'arréter de faire du ménage et de feuilleter tous les livres du premier au dernier.
Toutes mes félicitations pour le professionnalisme, c'est aéré, coloré} afyréable a
feuilleter et surtout juste le go(t d'essayer de nouvelles recettes. J'en suis a la semaine 2
travail, j'en reviensas de tes et j'ai perdu 2.2 livres Merci pour tous ces conseils et recettes. Je ne me sens pas a la
PNl ok ecb o erciM e ar oyl diete, je mange tres biea. XJé dois te dire que de @artpsci il y a un sujet de discussion

M ID0dIS T ercBohne Anse 2019 que je partage avec mes amiesc'est: maigrirsansfaim avec Roxanne. C'est tout & fait
vrai, puisquge n'arrive pas a tout mangeklors ce n'est pas une diéte c'est simplement

et beaucoup de succdans ton d : . R
debien manger et perdre du poidore une fois, toutes mes félicitations!H!

entreprise alimentairet

Colettede Drummondville Yvettede Laval



Ellescuisinent
maintenant « a la
Roxanne >

J'accorde une grande importance a mes lectrices et il était

impensable pour moi de ne pas leudonner une Vvoix ici.

Ces témoignages m'ont été partagés tels quels, par courriel ou

sur ma page Facebookd 1 @tivé rRé& de leur auteur.

A noter que ces lectriced 81T 1T O OAe O AOAOT A AT I
financiere en échange de leur témoignage. En plus, elles

[ 817 T O IA petrmiission de vous les partager. Egalement,

ESAE AEITTEROEDPAO AT OOECAO 1T A0 AEAOOAC

but de conserver la pleine athenticité de chague message.

Bravo a toutes ces femmes



Gateau au caramel dulce
de leche

Donnel6 portions - Préparation: 15minutes - Cuisson: 40minutes
EQUILIBREE VEGE

Se congéle

INGREDIENTS

I 1 %tassedefarine tout usage

I Y%tasse de farine de blé entier

I 1 conserve (540 ml) dearicots blancs en conserve, rincés et égouttés
I % tassede puréede dattes au carame{(PAGE 31)

I Y tasseARuile de canola (ou de compote de pommes)

I Ytassede pastillesde chocolat dulce de leche, hachées grossiérement
I Y% tassedeyogourt grec 2% m.g. a la vanille

I 1GO0&

I 1c.athé dessence de vanille

I 1c.athé de poudre a pate

I %c. athé de bicarbonate de soude

IDEEDE GARNITURES

I % tasse depastilles e chocolat dulce deeche, fondu

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Dans un robot culinaire, réduire les haricots en une purée et en réserver
% tasse. Conserver la quantité restante pour la recette de la page 19.

3. Dans un bol, mélanger lesngrédients secs et dans un autre bol, mélanger
les ingrédients liquides.

4. Verser les ingrédients liquides dans les ingedients secs et bien mélanger.
5. Verser la préparation dans un moule cannelé préalablement beurré.

6. Cuire au four 40 minutes ou jusqu'a cgu'un cure-dent inséré au centre
du gateau en ressor¢ propre. Laisser refroidir avant de démouler puis
verser le chocolatfondu sur le gateau.
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Pain aux bleuets et au citron

Donnel0 portions - Préparation: 5 minutes - Cuisson:45 a 50minutes

EQUILIBREE VEGE

Se congele

INGREDIENTS

1 % tasse de farine tout usage
Y tasse de farine de bléntier
¥, tasse de lait 1% m.g.
% tasse de cassonade
Y tasse de bleuets frais
tasse de yogourgrec 2% m.ga la vanille

POUR LE GLAGAGEACULTATIH

tassedefromage a la créme Iégerramolli
1 c. & thé d'essence de vanille
1 c. a soupe de sucre a glacer

PREPARATION

=

Préchauffer le four a 350°F.

—( m—( m—( (o —(

Le jus de 1 citron et son zeste

v GOE

% c. a soupe de graines de pavot

1 c. athé d'essence de vanille

1 c. a thé de poudre a pate

% c. a thé de bicarbonate de soude

Dans un bol, mélanger les farineda cassonade, la poudre a pajde

bicarbonate de soude et legraines de pavot.

Dans un autre bolmélanger le lait, le yogourt le jus et le zeste de citron,
1 o GeOlaEvanille. Ajouter les ingrédients secs augrédients liquides.
Mélanger. Aouter les bleuets et mélanger de nouveau délicatement.

Répartir la préparation dans un moule a pain préalablement beurré. Cuire
environ 45 a 50 minutes ou jusqu'a ce qu'un curglent piqué au centre en

ressorte propre. Laisser refroidir.

Dans un petit bol,mélanger tous les ingrédients « pour le glacageet en

verser en flets sur votre pain.

13






Tendres biscuits doublement
chocolaté aux bananes

Donnel6 biscuits - Préparation: 10minutes - Cuisson: 25 a 30 minutes
EQUILIBREE VEGE

Se congéle

INGREDIENTS

1 tasse de farine tout usage

% tasse de flocons d'avoineGuisson rapide
Y tasse de yogourt grec 2% m.g. a la vanille
Y, tasse de beurre d'arachide

Y, tasse de cassonade

Y, tasse d'arachides non salées, hachées

2 bananes, écrasées a la fourchette

2 c. a soupe de cacao

1 c. a thé de bicarbonate de soude

|
T
|
T
|
|
T
|
|
I Y%c. athé deoudre a pate

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Dans un bol, mélangr tous les ingrédientsjusqu'a ce que le tout
soit homogene.

3. Sur une plague &uissontapissée d'un papier parchemin, déposer
environ 2 c. a soupe de la préparation sur la plage en prenant
soin de les espaer. Cuire au centre du four de 25 a 28 minutesu

4. Au godt, verser de petits filets de chocolat fondune fois les
biscuits refroidis.
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Croustade aux péches et
aux framboises

Donnel0 portions - Préparation:15 minutes - Cuisson:50 minutes
EQUILIBREE VEGE

Se congéle

INGREDIENTS

4 péches, coupms en cubes
170 gdeframboises fraiches
3 c. a soupelesucre
1 % tasse de flocons d'avoine a cuisson rapide
% tasse de farine tout usage
tasse de cassonade
tasse de beurreon salé fondu

PREPARATION

Préchauffer le four a 350°F.

Dans un platallant au four, déposer les péches et les
framboises. Saupoudrer de sucre.

Dans un bol, mélanger la farine, leBocons d'avoine, la
cassonade et le beurre. Couvrir les fruits du croustillant.

Cuire au four environ 50minutes ou jusqu'a ce que le
croustillant soit doré.
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Brownieau chocolat et
aucaramel

Donnel0 brownies - Préparation: 15minutes - Cuisson: 40 minutes
EQUILIBREE VEGE

Se congéle

INGREDIENTS

I 1 %tassedefarine tout usage

| tasse de puréele dattes aucaramel (page 31)

I 1 tassede lait 1% m.g.

T tasse de cassonade

I % tasse de purée de haricots blancgsage11)

I v GOE

| tasse de pastilles dehocolatau lait, hachées grossierement
I Ytasse de noix de macadanmachées

I 2c.asoupee cacao

|

1 c. a thé d'essence de vanille
IDEE DE GARNITURES

I % tasse de pastilles dehocolatau lait, fondwes

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients secs. Dans un
second bol, mélangetes ingrédients liquides. Mélangeles
ingrédients liquides aux ingrédients secs et bien mélanger.

3. Verser la préparation dans un moule carré préalalement
beurré et cuire au four environ40 minutes ou jusqu'a ce
gu'un cure-dent piqué au centre en ressor propre. Laisser
tiédir, puis couper en morceaux ewerser en filets le
chocolatfondu.
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Muffins mokaccino

Donne6 a 8 muffins - Préparation:15 minutes - Cuisson: 25 minutes
EQUILIBREE VEGE

Se congéle

INGREDIENTS

—( m—( m—( (e (e o m—( e (e

% tasse de farine de blé entier
1 tasse de farine tout usage
Y, tasse de minbrisures de chocolat
tasse de casonnade
tasse de quinoa, cuit et refroidi
tasse de lait 1% m.g.
Ys tasse de yogourgrec2% m.g.a la vanille
v GOE
3 c. a soupe d'eau chaude +c2a soupe de café instana
2 c. a soupe d'huile de canola
1 c. athé de poudre a pate
% c. a thé de bicarbonate de soude
1 c. a thé d'essenade vanille

PREPARATION

1.

2.

3.

Préchauffer le four a 350°F.
$AT 0 O DPAOEO Ail h AEOOI OAOA 1A
Dans un bol, mélanger les ingrédients secs. Dans un autre bol,

mélanger les ingrédients liquides. Ajouter graduellement les
ingrédients liquides aux ingrédients secet mélanger.

Une foisque la préparation esthomogéne,la verserdans les
moules a muffins

#OEOA AO &1 60 AT OEOIT ¢qu i(-BOOAO

inséré a0 AAT OOA A5 Ol dpthgEeEEdisseArefroidid O O1

Garnir de petits filets de chocolat fondu (facultatif).

21
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Trempette protéine au
chocolat

Donne 10portions - Préparation:5 minutes
EQUILIBREE VEGE- SANS GLUTEN

INGREDIENTS

I 300 g de tofu dessert nature

I tasse de pastilles de chocolat lait
I 1c.asoupe de cacao

I 1c.asoupe de sirop d'érable

I 1c.athé dessence de vanille

PREPARATION

1. Dans un bairmarie ou au foura micro-ondes, faire
fondre le chocolat.

2. Dans un mélangeur, déposer tous les ingrédients jusqu'a
1 81 AOAUNG Eréparation lisse. Laisser réfrigérer 12
heures avant de srvir avec vos fruits préférés.
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Macaronschocolatés au
guinoa 2.0

Donne 22bouchées - Préparation: 10minutes
EQUILIBREE VEGE- SANS LACTOSE

Se congéle

INGREDIENTS

—_—

v OAOOA AA mcligsonirapideAd AOT ET A
1% tasse de beurre d'arachide

—_—( -

% tasse de noix de coco rapée sucrée
Y, tasse desirop d'érable
tassede cacao

—_—

—_—( -

tasse de noix de Grenobles, haebé
1 tasse de quinoguit et refroidi
1 c. a soupe de chia

—_—( -

I 1c.athé d'essence de vanille

PREPARATION

1. Dans un bol, mélangr tous les ingrédients A l'aide
de vos mains, fagonner 22 bouchées des déposer
000 O1T A PI ANOA OAPEOOiIi A A501 DPAPEAO PAOAEAI ET 8
Verser de petits filets de chocolat fondu (facultatif).
Réfrigérer 2 heures.
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