
5 Recettes 
faciles, rapides & gourmandes

pour mettre du soleil 
dans votre confinement



L’Académie Végétale
Un jour, on a changé notre alimentation. 

Rien de drastique. Un petit jus vert par ci, un petit fromage de noix par là.  Et puis, c’était 
si bon qu’on  s’est mis à l’enseigner à nos amis, à nos familles, et puis… à vous, à vos chums, 
à vos tantes, et même directement dans votre entreprise, à vos collègues, oui, vos 

collègues qui trouvaient votre salade de quinoa suspecte. Et ils adorent ça!

Pourquoi ?

D’abord parce que c’est délicieux, et ensuite parce qu’on ne leur propose pas de nouveau 
régime alimentaire : on leur explique les bases d’une nutrition équilibrée, sans jugement 

ni extrémisme, et on leur montre comment cuisiner eux-mêmes simplement et 
rapidement le plus possible de fruits et de légumes de saison, locaux et biologiques. 

En fait, nous abordons l’alimentation saine de manière positive : plus nous mangerons de 
bons aliments, moins nous aurons de place dans notre assiette pour le reste. 

Dans le fond, manger vivant, c’est reconquérir sa liberté alimentaire.

Nos cours de Cuisine Santé en Ligne
Cuisine Vivante

LE cours de base et complet sur l'alimentation vivante

Kombucha & fermentations
Le cours pour tout connaître de cette technique ancestrale et rajouter des probiotiques 

dans votre alimentation... tout en restant gourmand !

Cuisine Végétale pour 
toute la famille... sans allergènes

Le cours pour comprendre les allergies et les intolérances & apprendre à cuisiner 
de bons petits plats santé et gourmands que tout le monde aimera chez vous !

Cuisine du monde - Mexique & Japon
Variez vos repas en vous inspirant de recettes originales, faciles et saines ! 

www.academievegetale.com



Pop corn au cari ... pour regarder ses séries

1/2 tasse de maïs sec non OGM
1 1/2 c. à table de levure alimentaire
1/2 c. à thé de sel de mer
1 1/2 c. à thé de cari
2 1/2 c. à table d’huile de coco + 1 c. 

Dans un grand saladier, mélanger 1,5 c. à table d’huile de coco, le sel, le cari et la levure. Faire 
chauffer à feu fort une casserole, idéalement à fond épais. Quand la casserole est bien chaude, 
mettre 1/4 tasse de maïs (trop de maïs d’un coup risque de brûler plus facilement en fonction de la 
taille de votre casserole) et fermer la casserole, le temps que le pop corn éclate. Recommencer avec 
le reste du maïs. Puis quand ceux-ci sont encore bien chauds, les mélanger avec le reste des ingrédi-
ents dans le grand bol.

Nutella maison… aux aubergines 
(pour prouver qu’on mange des légumes pendant le 
confinement)

3/4 tasse de beurre de noisettes
1⁄2 aubergine cuite à la vapeur
1⁄2 tasse de chocolat noir
2 c. à table de sirop d’érable
1 pincée de sel de mer

Faire fondre le chocolat dans une casserole au bain-Marie. Mettre tous les ingrédients au mélangeur 
jusqu'à obtention d’une consistance bien lisse.



Salade de lentilles Beluga
parce qu’on ne va pas se nourrir que de Nutella non plus… 
et les lentilles, ça se conserve longtemps, pas besoin de 
courir à l’épicerie tous les deux jours

Pour 2 salades repas

1 tasse de lentilles beluga (ou lentilles vertes)
1/4 oignon cru ou 1/2 petit oignon
1/4 tasse de persil haché
1/2 tasse de pousses de tournesol ou autres graines germées
5 radis en été + 2 branches de céleri en été
ou un morceau de daïkon de 2 po en hiver + 1 patate douce en automne/hiver

Ingrédients pour la sauce

1/4 tasse d’huile d’olive
1 c. à table moutarde forte de type Dijon
1 c. à thé de sirop d’érable
1 c. à thé de cumin
1 c. à table de levure alimentaire

Dans une casserole moyenne, mettre les lentilles. Couvrir d’eau (filtrée idéalement) de façon à couvrir 
les lentilles de 2 pouces (5 cm) et porter à ébullition. Baisser le feu et laisser cuire une vingtaine de 
minutes, jusqu’à ce que les lentilles soient tendres, mais pas ouvertes. Verser le tout dans une passoire 
et laisser refroidir. Pour éviter que les lentilles ne continuent de cuire (si vous les aimez bien fermes), 
les étaler sur un plateau.  

Hacher très finement l’oignon. Avec une mandoline japonaise ou avec un couteau, couper de fines 
tranches de radis ou daïkon et de céleri. Si vous faites cette recette en hiver et que vous choisissez de 
la faire avec de la patate douce, peler et couper la patate douce en très petits cubes et la faire revenir 
dans une poêle avec un peu d’huile de votre choix.

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce avec une fourchette pour la rendre bien 
homogène.

Dans un saladier, mettre tous les ingrédients de la salade et verser la sauce. 



Cocktail Gin, Pamplemousse & Romarin
… pour les e-apéros !

Pour un verre de cocktail

1 pamplemousse
2 c. à table de sirop de romarin
2 1/2 c. à table de gin (environ 4 cl)
Eau pétillante

Faire un sirop avec le romarin avec mettant dans une casserole 1 tasse d’eau et le sucre de coco. Chauffer en 
remuant pendant 5 minutes environ pour que le sucre se dissolve et crée un sirop. Retirer du feu. Mettre le 
romarin dans le sirop et laisser infuser pendant une heure. Filtrer et conserver une dizaine de jours au 
réfrigérateur.

Faire un jus avec le pamplemousse, puis verser le jus dans un verre. Rajouter le sirop et le gin, puis compléter 
avec de l’eau pétillante

Pour faire le sirop de romarin :

3 branches de romarin frais ou 3 c. à table de romarin séché
1 tasse de sucre de coco ou de sucanat (pour un sirop plus clair)
1 tasse d’eau



Pickles de fenouil mariné 
aux oranges 
parce que sinon, honnêtement, quand est-ce qu’on prend 
le temps de faire des pickles maison ?

1 bulbe de fenouil
2 oranges
1 c. à thé de moutarde forte de type Dijon
1 tasse d’eau
1/4 tasse de vinaigre de vin blanc ou de cidre de pomme
1 c. à thé de sel de mer

Avec une mandoline, trancher de fines lamelles de fenouil. Faire un jus avec les oranges et le verser 
avec le reste des ingrédients dans un pot en verre de type pot Mason ou Le Parfait de 500ml (16 oz). 
Laisser mariner une nuit au réfrigérateur.

Retrouvez toutes nos recettes et nos 
articles santé sur notre blogue
www.academievegetale.com


