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Petit-déjeuner : Pudding aux graines 

de chia  

Temps de préparation : 1 heure et 15 

minutes 

Portions : 1 

Ingrédients :  

1/2 tasse de lait d'amande ou autre lait 

non laitier 

2 cuillères à soupe de graines de chia 

Optionnel :  

1 cuillère à thé de sirop d'érable  

½ cuillère à thé d'extrait de vanille  

fruits frais, noix et graines 

 

Préparation :  

1. Ajoutez les graines de chia et le lait (ainsi que les édulcorants facultatifs) dans un 

bol ou un bocal et remuez ensemble. Laissez reposer pendant 10 minutes, puis remuez à 

nouveau une fois que les graines ont commencé à se gélifier.  

2. Couvrez le bol ou le bocal et mettez-le au réfrigérateur pendant au moins une 

heure. Les graines de chia peuvent également être préparées pendant la nuit pour le petit-

déjeuner du lendemain matin. 

3. Remuez le pudding au chia avant de le servir et ajoutez vos fruits, noix et épices 

préférés !  
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Dîner: Salade Panzanella 

Temps : 20 minutes 

Portions : 4 

Ingrédients :  

1 tasse de pois chiches, égouttés et rincés 

1 tasse de tomates cerises hachées 

1 grand concombre haché 

Baguette ciabatta de 6 po. haché 

1/2 oignon rouge finement émincé 

1/2 tasse d'olives Kalamata hachées 

1/2 tasse de feta sans produits laitiers 

2-3 cuillères à soupe d'aneth finement 

haché 

Sel Kasher  

Poivre noir fraîchement moulu 

Vinaigrette : 

1/4 tasse d'huile d'olive extra-vierge 

1-2 cuillères à soupe de vinaigre 

balsamique 

½ c. à thé d'origan  

½ c. à thé d'assaisonnement italien  

Sel Kasher 

Poivre noir fraîchement moulu 

Préparation : 

1. Faites chauffer une poêle à feu moyen, ajoutez-y le pain ciabatta, arrosez-le 

d'huile d'olive et assaisonnez-le de sel et de poivre. Faites-le cuire jusqu'à ce qu'il soit 

doré, puis mettez-le de côté.  

2. Préparer les légumes et les ajouter dans un grand bol. 

3. Dans un autre petit bol, fouetter tous les ingrédients de la vinaigrette. 

4. Ajouter le tout et mélanger. 

5. Savourer ! 
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Souper: Sauté végétarien 

Temps : 15 minutes 

Portions : 6 

Ingrédients : 

1 cuillère à soupe d'huile d'olive  

1 poivron rouge tranché  

1 poivron jaune tranché  

1 tasse de pois mange-tout 

1 tasse de carottes tranchées 

1 tasse de champignons tranchés  

2 tasses de brocoli 

1 tasse de maïs miniature 

½ tasse de châtaignes d'eau  

¼ tasse de sauce soja  

3 gousses d'ail émincées  

1 cuillère à thé d'huile de sésame  

½ tasse de bouillon de légumes  

1 cuillère à soupe de fécule de maïs  

Oignons verts hachés et graines de sésame 

pour la garniture (facultatif)  

  

Préparation : 

1. Dans une grande poêle, ajoutez 1 cuillère à soupe d'huile d'olive à feu moyen. 

Ajouter le poivron, les pois mange-tout, les carottes, les champignons, le brocoli, le 

maïs miniature et les châtaignes d'eau. Faire sauter pendant 2 à 3 minutes jusqu'à ce 

que les légumes soient tendres. 

2. Dans un petit bol, mélanger la sauce soja, l'ail, l'huile de sésame, le bouillon de 

légumes et la fécule de maïs.  

3. Verser sur les légumes et faire cuire jusqu'à ce que la sauce épaississe. Garnir 

d'oignons verts hachés et de graines de sésame si désiré.  
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Dessert: Coupes de chocolat au beurre de noix 

Temps : 4 heures 15 minutes 

Portions : 9  

Ingrédients:  

1 barre (3,5 onces) de chocolat noir à 85 % sans 

produits laitiers 

½ tasse de beurre d'arachide naturel crémeux ou de 

beurre d'amande  

½ cuillère à soupe de sirop d'érable pur  

½ cuillère à soupe de farine de noix de coco  

Pincée de sel  

Sel de mer fantaisie pour saupoudrer sur le dessus  

Préparation : 

1. Tapissez un moule à mini-muffins de caissettes à muffins. 

2. Faire fondre le chocolat : Vous pouvez faire fondre la moitié du chocolat dans 

une casserole moyenne à feu doux, en remuant fréquemment.  

3. Une fois le chocolat fondu, ajoutez 1 cuillère à thé au fond de chaque tasse. 

Utiliser la cuillère pour pousser/répartir le chocolat sur toute la hauteur des 

parois de chaque doublure.  

4. Une fois rempli, placez le moule au congélateur pendant quelques minutes 

pour faire durcir le chocolat.  

5. Préparez la garniture de la coupe au beurre d’arachide : Ajoutez le beurre 

d'arachide, le sirop d'érable et la farine de noix de coco dans un bol moyen et 

mélangez jusqu'à ce que le mélange soit lisse, placez ½ cuillère à soupe du 

mélange dans chaque tasse sur le dessus du chocolat. Il devrait être rempli à 

peu près jusqu'en haut. 

6. Remettez au congélateur pendant que vous faites fondre le reste du chocolat 

sur la cuisinière comme vous l'avez fait avec la barre précédente. 

7. Déposer environ 1 cuillère à thé sur le beurre d’arachides, en veillant à couvrir 

toute la garniture au beurre d’arachides. Mettez au congélateur pendant 5 à 

10 minutes jusqu'à ce que le chocolat soit solide.  
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8. Une fois que les coupes sont fermes, vous pouvez les conserver au 

réfrigérateur ou au congélateur jusqu'à ce que vous soyez prêt à les manger. 
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Collation: Des croustilles de 

pommes 

Temps: 3 heures  

Ingrédients:  

2 pommes, coupées en fines 

tranches 

2 cuillères à thé de sucre   

 

½ cuillère à thé de cannelle  

Préparation : 

1. Préchauffer le four à 200F 

degrés. 

2. Dans un grand bol, 

mélanger les pommes 

avec le sucre et la 

cannelle. 

3. Placer une grille 

métallique à l'intérieur 

d'une plaque à pâtisserie à 

rebord.  

4. Déposer les tranches de 

pommes sur la grille, en 

les espaçant de façon 

qu'elles ne se chevauchent 

pas. 

5. Cuire au four pendant 2 à 

3 heures, en retournant les 

pommes à mi-chemin, jusqu'à ce que les pommes soient sèches mais encore 

souples.  

6. Les pommes continueront à être croustillantes en refroidissant.  

7. Une fois refroidies,  

8. Déguster ! 


