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TOAST À L'AVOCAT SIMPLE

1 PORTION - PRÉPARATION : 5 MIN.

4 



GAUFRES AUX POMMES ET À LA CANNELLE

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 10 MIN.

5 



BOL DE QUINOA AUX MÛRES

1 PORTION - PRÉPARATION : 5 MIN.

6 



ŒUFS BROUILLÉS VEGAN

8 PORTIONS - PRÉPARATION : 16 MIN.

7 



POMME DE TERRE ET PATATES DOUCES RAPIDE

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 15 MIN

8 



FLOCONS D'AVOINE SIMPLE AU CHOCOLAT 

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 10 MIN.

9 



PUDDING DE CHIA AU THÉ VERT ET À LA PISTACHE

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 10 MIN.

10
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TOAST AUX HARICOTS FRITS ET À L'AVOCAT

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 10 MIN.

12



ÉPINARDS AUX POIS CHICHES À L’ESPAGNOL

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 20 MIN.

13



NOUILLES DE COURGETTES AVEC SAUCE À L'AVOCAT

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 15 MIN.

14



RIZ SAUTÉ VEGAN SIMPLE

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 20 MIN.

15



SALADE DE QUINOA VEGAN SIMPLE

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 20 MIN.

16



SANDWICH  AU CONCOMBRE ET À L'AVOCAT

1 PORTION - PRÉPARATION : 5 MIN.

17



SALADE ORZO CITRONNÉE AUX HERBES 

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 30 MIN.

18
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NOUILLES SAUTÉES VEGAN

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 20 MIN.

20



SPAGHETTIS AUX POIVRONS PIQUILLOS 

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 20 MIN.

21



SOUPE AUX ÉPINARDS ET AUX LENTILLES ROUGES

6 PORTIONS - PRÉPARATION : 45 MIN.

22



TACOS VEGAN AUX POIS CHICHES

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 15 MIN.

23



SOUPE DE PRINTEMPS

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 45 MIN.

24



RISOTTO CRÉMEUX AUX CHAMPIGNONS 

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 40 MIN.

25



PÂTES À LA SAUCE AUX POIS CHICHES

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 15 MIN.

26
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SMOOTHIE À LA BANANE ET À LA NOIX DE COCO

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 5 MIN.

28



SMOOTHIE PEAU RAYONNANTE

3 PORTIONS - PRÉPARATION : 5 MIN.

29



SMOOTHIE CRÉMEUX À LA CAROTTE

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 5 MIN.

30



SMOOTHIE DÉTOX

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 5 MIN.

31



SMOOTHIE IMMUNITÉ BOOSTER 

4 PORTIONS - PRÉPARATION : 5 MIN.

3232



SMOOTHIE AUX BAIES, BANANES ET CHOU-FLEUR

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 10 MIN.

33



SMOOTHIE VERT ÉNERGIE

2 PORTIONS - PRÉPARATION : 5 MIN.

34
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