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AVANT-PROPOS

Chers lecteurs et lectrices,

Nous sommes heureux de vous présenter 

notre nouveau livre ! En espérant qu’il vous 

aidera à trouver de nouvelles idées en cuisine, 

à manger plus sainement, à en apprendre 

davantage sur le lait d’amande et l’alimenta-

tion saine, mais aussi qu’il vous encouragera 

à expérimenter par vous-même ces recettes.

Ce livre s’adresse à tous ceux qui veulent 

proﬁ ter de la vie et avoir un rapport sain à la 

nourriture avec une belle alimentation.

Chez LA MANDORLE, fabricant de lait 

d’amande depuis plus de trente ans, nous 

avons toujours voulu accompagner les 

consommateurs dans leur quotidien pour 

soutenir une alimentation végétale saine, 

diversiﬁ ée et équilibrée.

Lorsque nous avons pensé à ce nouveau 

projet de livre, nous avons eu l’idée de l’écrire 

en collaboration avec une personne adepte 

de la cuisine bien-être et de la santé naturelle. 

Naturopathe et diététicienne de formation, le 

proﬁ l de Julie Pradines nous a tout de suite 

séduits.

La nourriture saine étant essentielle au 

quotidien, notre but est que cet ouvrage vous 

donne l’impulsion nécessaire pour cultiver 

votre ouverture d’esprit et qu’il vous aide à 

vous sentir libre en explorant un nouveau 

petit monde culinaire avec le lait d’amande LA 

MANDORLE.

Il est important de choisir une alimenta-

tion qui vous fait vous sentir en bonne santé, 

positif et ﬁ er de vous !

C’est la raison pour laquelle les recettes 

proposées sont vegan, ne contiennent pas de 

gluten, de lactose ou de sucres raﬃ  nés, ces 

ingrédients provoquant souvent des allergies 

ou des intolérances. Des études ont même 

démontré qu’ils pouvaient être à l’origine d’in-

ﬂ ammations dans notre corps : en les élimi-

nant de notre alimentation, nombre de mala-

dies seraient donc évitées.

Cependant, ne culpabilisez pas, si vous 

avez envie de varier les recettes en les mettant 

à votre goût, faites-le !

Ce livre de recettes est l’aboutissement 

d’un partenariat entre les laits d’amande LA 

MANDORLE et les précieux conseils en cuisine 

santé de Julie. Il o re de nombreuses recettes 

variées et colorées pour sublimer les laits 

d’amande et proﬁ ter de leurs bienfaits de façon 

conviviale.

Qu’il soit instantané ou liquide, le lait 

d’amande permet de cuisiner autrement et 

facilement.

Grâce à ce livre, vous allez découvrir des 

recettes végétales saines, gourmandes et 

idéales pour toute la famille !

Nous souhaitons nous adresser à tous ceux 

qui veulent cuisiner simplement et facilement, 

et que ce livre soit accessible à toutes et à tous.

           L’équipe La Mandorle et Julie Pradines
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Le parcours de Julie Pradines

en quelques mots

Il y a cinq ans maintenant, après un choc émotion-

nel, je suis tombée malade. On m’a diagnostiqué le 

syndrome de l’intestin irritable, et j’ai voulu me soi-

gner de manière naturelle car je ne trouvais pas les 

réponses à ma pathologie dans la médecine allo-

pathique. J’ai donc rencontré mon premier amour, 

l’ayurvéda, et décidé de partir en Inde. J’y ai séjour-

né quelques semaines, et c’est là que j’ai appris les 

fondements de la médecine naturelle, la médecine 

indienne. Je suis tombée amoureuse de ce pays et 

de sa vision holistique !

Très peu de temps après être rentrée en France, 

assoi ée de connaissances, je suis partie vivre au 

Vietnam pendant un an, aﬁ n d’apprendre la méde-

cine chinoise, tout en suivant un double cursus par correspondance de naturo-

pathie ! C’est ainsi que je suis arrivée à m’accompagner moi-même, à mettre des 

choses en place, à être mon propre petit rat de laboratoire, pour pouvoir mener 

au mieux mes consultations.

Cela fait deux ans maintenant que je donne des consultations (que du bonheur !) 

et que je partage des recettes saines et bienfaisantes sur les réseaux sociaux.

Ma vision de l’alimentation est intuitive. Je me demande chaque jour ce que je 

vais ajouter à mes repas pour être en pleine forme, ce que je peux apporter de 

plus. L’alimentation intuitive est une approche positive qui consiste à manger 

davantage avec ses sens qu’avec sa tête.  

 L’alimentation, c’est la vie ! Mon maître-mot est d’ajouter beaucoup de bonnes 

choses pour se permettre les petits plaisirs sans avoir à culpabiliser. Et notre pays 

regorge de tellement de bonnes choses… Soyons doux envers nous-mêmes, et 

notre corps nous le rendra bien.
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Introduction

Depuis quelques années, les boissons végétales ont envahi les rayons des 

supermarchés et des magasins bio.

Pas moins d’une douzaine de variétés diérentes nous sont actuellement pro

-

posées, et leur nombre est en constante augmentation.

Cet engouement pour les boissons végétales s’explique en partie par une 

forte croissance des problèmes d’intolérances et d’allergies rencontrés avec la 

consommation de produits laitiers, et en particulier le lait de vache.

Elle s’explique également par une prise de conscience de la part des consom

-

mateurs, plus soucieux de leur santé et plus respectueux de leur environne-


ment, avec le besoin marqué de s’orienter vers une alimentation plus saine et 

plus végétale.

Les boissons végétales sont extraites de protéagineux, d’oléagineux et de 

céréales, des ingrédients d’une grande richesse nutritionnelle.

Selon leur mode de fabrication ou leur composition, les boissons végétales 

peuvent orir de réels bénéﬁces pour notre santé, avec les précieux acides 

gras insaturés, des minéraux comme le calcium, des vitamines ou encore des 

antioxydants.

Naturellement sans lactose, sans protéines laitières et parfois sans gluten, elles 

ont également une bonne tolérance digestive.

100 % végétales, elles sont sans cholestérol et représentent un avantage consi

-

dérable en prévention des problèmes cardiovasculaires.

Mais ici nous parlerons de ma boisson végétale préférée, le lait d’amande, et je 

vais vous expliquer pourquoi.

Les recettes de cet ouvrage vous montreront qu’en cuisine, le lait d’amande 

peut remplacer le lait de vache partout !

Bonne  cuisine ! 








OEBPS/nav.xhtml






	

				Le lait d'amande en cuisine

			

						Sommaire



						Avant-propos

					

								Le parcours de Julie en quelques mots



			



		



						Introduction

					

								Le lait d’amande et la naturopathie



								La Mandorle, spécialiste du lait d’amande



			



		



						1 - Petits-déj' vitaminés

					

								Porridge overnight amande et maca



								Porridge de quinoa épicé à la cannelle et au gingembre



								Gâteau à la courge butternut aux quatre épices



								Pancakes à la farine d’amande et à la banane



								Barres du matin à la banane



								Crème de chia aux épices



								Tartelettes granola du matin



			



		



						2 - Smoothies stimulants

					

								Smoothie bowl banane, fraises et betterave



								Smoothie figues et amandes



								Smoothie cacao spicy



								Smoothie vert aux fruits rouges et au basilic



								Smoothie green



								Smoothie amande, graines de lin et framboises



			



		



						3 - Boissons réconfortantes

					

								Chaï latte



								Maca choco latte



								Pink latte



								Yogi latte



			



		



						4 - Entrées/Apéros healthy

					

								Houmous de betterave



								Cake salé aux légumes d’été



								Panna cotta salée aux asperges



								Wraps multicolores



								Blinis aux algues



								Farçous verts aux épinards et à la ciboulette



								Purée de butternut au cumin



			



		



						5 - Soupes bienfaisantes

					

								Velouté de potimarron, amande et cumin



								Green gaspacho



								Soupe de lentilles corail et patate douce rôtie



								Velouté de panais et champignons



			



		



						6 - Plats complets

					

								Torsades au sarrasin, haricots noirs, poire et pesto d’oléagineux



								Aubergines au four



								Quinoa à la purée d’amandes



								Patate douce et brocolis rôtis, avocat et cacahuètes



								Polenta au basilic, purée de haricots blancs et légumes d’automne



								Tarte aux oignons et poireaux confits au balsamique



								Potimarron farci aux champignons et aux châtaignes



								Taboulé de chou-fleur végétal



								Clafoutis aux tomates cerises et au basilic



								Risotto de quinoa, oignon rouge, champignons, amandes



								Galettes de sarrasin aux épinards



								Pilaf épicé à la tomate, coriandre et pois chiches



			



		



						7 - Desserts équilibrés et gourmands

					

								Fauxmage d’amande



								Crème à la caroube



								Gaufres à l’orange et à la carotte



								Clafoutis aux fruits rouges



								Brownie aux haricots noirs



								Tarte amandine aux poires



								Panna cotta à la crème d’amandes, framboises et figues



								Cookies moelleux au chocolat noir



								Mousse au chocolat noir et avocat



								Muffins façon carrot cake



			



		



						Index



			



		



	











			

Contenu

	



















OEBPS/images/bg6.jpg






OEBPS/images/bg4.jpg





OEBPS/images/bg5.jpg





OEBPS/images/bg2.jpg
marie claire
Editions





OEBPS/images/bg3.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
JULIE PRADINES

»
 /








