
Le MAtIn 

bananes Poêlées au Jus d’orange ou 
bananes surPrise à la vaPeur (P. 31) biscotte essénienne d’éPeautre, P. 31

chocolat chaud - 2 variantes, P. 33

brésilienne maison, P. 32

chocoPÂte maison - 3 variantes, P. 33
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ou son cousin le granola, P. 47 avec, 
ou sans farineux (variante Paléo)
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confiture d’abricots minute, P. 35, ou 
gelée d’abricots à l’extracteur, P. 39

conserve de groseilles à maquereau, 
P. 36 ou siroP de caseilles, P. 56 crème de bananes, P. 37

crème de carottes du matin, P. 38

la vraie crème budwig, P. 37

crème de flocons ou Porridge à 
l’écossaise, P. 38

comPote de fruits frais, P. 35

qu’on Peut Joliment Présenter en verrine
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crêPes avec ou sans gluten, P. 39 gelée groseilles et framboises, P. 40

gelée de Pommes aux éPices orientales, 
P. 40

hYdromel (P. 40), thé des indiens 
(P. 57), tisane de réglisse (P. 57)

des Jus frais, P. 41

légumes vaPeur & chèvre fondu, P. 48

lait d’amandes fait maison, P. 47

marmelade de fraises, P. 49
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noix de coco fraÎche rÂPée, P. 51

riZ au lait au lait de riZ, P. 55

quiche aux légumes et chamPignons, 
sans croÛte, P. 55

salade de fruits Protéinée, P. 55

 

sandwich aux graines germées, P. 56 tartine tonus à la banane, P. 56

marmelade d’oranges, P. 50 muesli du docteur bircher, P. 51
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veloutés ou smoothies (P. 57), comme 
un milk shake dYnamisant (P. 50), ou 

Yaourt 24 heures, P. 61

 

Pensons aussi aux idées du plan low carb, 
comme des œufs mollets, bénédictine, au 

plat, à la coque, etc.

et aussi...
faire du levain-mère, P. 36

confit d’amandes chocolaté au miel ou 

confit de noix à la caroube, P. 36

cocktail santé aux fruits (une forme de 
miam-Ô-fruits), P. 34

ou des galettes 
de légumes pour 
changer du pain

ou des fromages 
frais faits maison
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Peu de recette de biscottes sans gluten ici, mais quelques recettes de pains 
d’épeautre et de variantes, comme : Baguettes classiques ou Mi-mi (p. 30), Cramique 

et Craquelin (p. 36), Pains à la cardamome (p. 51), 
au noix (p. 52), aux oignons, Pain au levain de Paule 
(p. 52) ou Pain Mi-mi sans fatigue (p. 52), Petits 
pains à la levure en version classique, simples ou au 
chocolat (p. 54)...

que l’on tartinera 
de l’un des caviars 

végétaux du chapitre 

Pitas Mi-Mi à 
l’épeautre (p. 54) 

ou Chapatis indiens 
(p. 32)

Brioches (p. 32) Pumpernickel (p. 54) 
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