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Petit-déjeuner: Pain aux bananes végétalien
Temps de préparation: 10 minutes

Portions: 8-10 morceaux

Ingrédients:

1 3/4 tasse de farine (blé entier, tout usage non
blanchi ou mélange sans gluten)

1/3 de tasse de sucre biologique
11/2 c. a thé de poudre a pate

1/2 c. a thé de bicarbonate de soude
une pincée de sel minéral

1/3 de tasse d'huile neutre (ou de beurre végétalien
a température ambiante ou de compote de
pommes)

1 cuillere a café d'extrait de vanille

4 petites ou 3 grandes bananes trop mires (environ 1 1/2 a 1 3/4 tasse) écrasées
1/4 de tasse de lait d'amande, a utiliser uniquement si nécessaire.

Facultatif :

/2 tasse de noix OU V% tasse de pépites de chocolat

Préparation:

1. Préchauffez le four a 350 degrés et graissez votre moule a pain.

2. Méthode a un seul bol : Dans un bol de taille moyenne, écrasez 3 a 4 bananes
(environ 1 1/2 tasse a 1 3/4 tasse), ajoutez I'huile et I'extrait de vanille, mélangez a
nouveau. Ajoutez la farine, le sucre, le bicarbonate de soude, la levure chimique et
le sel, et mélangez bien *sans trop mélanger* jusqu'a ce que la farine soit
combinée. La pate sera légerement épaisse avec quelques grumeaux. Si le mélange
semble trop épais, ajoutez du lait non laitier, surtout si vous utilisez des farines plus
lourdes comme le blé entier.

3. Verser la pate dans un moule a pain graissé. Faire cuire au four pendant environ
50 minutes a 1 heure.

4. Laisser refroidir pendant 10 minutes avant de couper en tranches ! Savourer !
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Diner: Salade de chou frisé de
Chamberlain

Temps : 15 minutes

Portions : 6

Ingrédients :

1 sac de chou frisé haché

1 avocat mar

1 boite de haricots Great Northern
biologiques

Graines de tournesol grillées et non
salées

Graines de chanvre décortiquées
Huile d'olive au golt léger

Sel

Poivre

Pour la vinaigrette :

3 cuilleres a soupe de jus de citron ou
un citron entier

2 cuilleres a soupe de sirop d'érable

1 cuillere a soupe de moutarde jaune

h

biologique
4 cuilléres a soupe d'huile d'olive au go(t léger

Préparation :

1.

vk wnn

o

Laver et sécher le chou frisé et le placer dans un grand bol.

Arroser d'huile d'olive et masser le chou frisé.

Ajouter les haricots blancs, les tranches d'avocat et les graines de tournesol.
Assaisonner de sel et de poivre et mélanger la salade.

Pour la vinaigrette, ajouter le jus de citron, le sirop d'érable, la moutarde et I'huile
d'olive et fouetter le tout.

Verser la quantité désirée de vinaigrette sur la salade et mélanger.

Savourer !
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Souper : Burger végétarien aux haricots noirs
Temps : 45 minutes
Portions : 6-7 burgers

Ingrédients :

2 boites de haricots noirs (14 onces), égouttés, rincés
et épongés.

1 c. a soupe d'huile d'olive extra-vierge

3/4 de tasse de poivron finement haché (1/2 poivron)
1 tasse d'oignon jaune finement haché (1/2 d'un gros
oignon)

3 gousses d'ail, émincées (environ 1 cuillere a soupe)
1 et 1/2 c. a thé de cumin moulu

1 c. a thé de poudre de chili

1/2 c. a thé de poudre d'ail

1/4 c. a thé de paprika fumé

1/2 tasse de chapelure ou de farine d'avoine

1/3 de tasse de purée de patate douce

2 cuilleres a soupe de ketchup, mayonnaise ou sauce BBQ
Une pincée de sel et de poivre

Préparation :

1.

Préchauffer le four a 350 degrés. Répartir uniformément les haricots sur une
plaque a patisserie tapissée et les faire cuire pendant 15 minutes jusqu'a ce qu'ils
soient légerement secs.

Pendant ce temps, faire sauter I'huile d'olive, le poivron, I'oignon et l'ail hachés a
feu moyen jusqu'a ce que le poivron et I'cignon soient tendres, environ 5-6
minutes. Eponger délicatement une partie de I'humidité. Placez-les dans un grand
bol ou dans un robot culinaire avec les autres ingredients (cumin, poudre de chili,
poudre d'ail, paprika fumé, chapelure, ketchup, sel et poivre). Mélanger le tout,
puis ajouter les haricots noirs. Ecraser avec une fourchette ou pulser le mélange,
en laissant quelques gros morceaux de haricots.

Former des galettes, environ 1/3 de tasse de mélange par galette.

Faire cuire : Placer les galettes sur une plaque a patisserie recouverte de papier
sulfurisé et faire cuire a 375 degrés pendant 10 minutes de chaque coté.

Faire griller : Placer les galettes sur une feuille d'aluminium graissée et faire griller
8 minutes de chaque c6té. Faire griller a feu moyen-éleve.

Servir avec vos garnitures préférées !
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Dessert : Barres de yogourt glacé
végétalien

Temps : 3 heures et 10 minutes
Portions : 10

Ingrédients :

200 grammes de biscuits

50 grammes d'avoine

140 g d'huile de noix de coco (fondue)
370 g de yaourt sans produits laitiers
100 grammes de framboises (ou autre
baie)

1 cuillere a soupe de sirop d'érable

Préparation :

1. Placez les biscuits de gramme dans
un mixeur alimentaire et pulsez
jusqu'a obtenir une farine, versez-la
dans un bol et ajoutez I'huile de
coco préalablement fondue au
micro-ondes.

2. Mélangez bien le mélange et

versez-le dans une plaque de cuisson basse recouverte de papier sulfurisé, en
formant une couche homogeéne et bien compacte. Placez-la au congélateur

pendant 5 minutes pour la solidifier pendant que vous passez a I'étape
suivante.

3. Dans un bol, mélangez le yaourt avec le sirop d'érable, puis versez-le sur la
base de biscuits secs et d'huile de coco en créant une couche uniforme.

Décorez la surface avec les framboises coupées en deux et remettez le tout au

congélateur pendant au moins 3 heures.
4. Une fois que tout s'est solidifié, sortez du congélateur, soulevez le papier

sulfurisé et placez la barre de yaourt sur une planche a découper. Coupez-la
en barres et servez-la apres I'avoir laissée reposer 2 a 3 minutes a température

ambiante pour la ramollir légerement.
5. Savourez !
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Collation : Tranches de pomme et beurre de noix
Durée : 10 minutes

Portions : 1

Ingrédients :
1 pomme, évidée et coupée en tranches
1 citron, avec son jus

1-2 cuilleres a soupe de beurre de noix de votre
choix

Préparation :

1. Epépiner et couper la pomme en tranches
2. Ajouter les tranches et le jus de citron dans un bol et mélanger.
3. Servir avec le beurre de noix de votre choix dans une assiette !

Page 7de 8



