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						ÉDITO
						Je suis très heureuse de vous présenter mon second livre et de parager 
						mes nouvelles recettes avec vous.
						Dans cet ouvrage, j’ai fait ce qui me plaît le plus, c’est-à-dire des préparations 
						simples, sucrées, accessibles à tous, avec des ingrédients que l’on a dans nos 
						placards. Des recettes avec un petit truc en plus, ou plutôt en moins, puisqu’elles 
						sont « sans »…
						De nos jours, quand nous invitons nos amis, les membres de notre famille, il faut 
						en efet gérer les régimes alimentaires et les envies de chacun : sans gluten, 
						sans protéine animale, sans trop de sucre et… il y a aussi ceux qui préèrent 
						les « classiques » !
						Pour faire plaisir à chacun, on doit piocher des idées un peu parout. Voilà 
						pourquoi j'ai voulu rassembler dans un même ouvrage des recettes variées  
						et gourmandes pour contenter tout le monde. 
						Et cette fois, le chocolat n’a plus l’exclusivité, il laisse la place à d’autre produits 
						tout aussi délicieux !
						À vous maintenant de donner libre cours à vos envies, du petit déj’ au desser, 
						en passant par le goûter et les petites faims sur le pouce. J’espère que vous 
						trouverez votre bonheur parmi toutes ces recettes « sans » 100 % gourmandes.
						Bonne dégusaion !
						Julia Pairot
						Retrouvez-moi sur :
						Instagram 
						@julya66
						http://www.mesenviesetmoi.com
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						8
						Mes recettes sans…
						Sans  
						sucre  
						rané
						Pas de sucre ayant subi un processus chimique pour être décoloré et/ou puriié, 
						mais des alternatives au pouvoir tout aussi sucrant et bien meilleures pour la 
						santé. Perso, j’adore utiliser miel, sucre de coco, sirop d’agave ou sirop d’érable, 
						mais vous pouvez aussi opter pour du sucre de bouleau (xylitol), de la stévia, 
						ou tout simplement du sucre complet (rapadura et muscovado).
						Sans  
						gluten
						Pas de protéines issues du blé (froment, épeautre, kamut
						®
						…), du seigle ou de 
						l’orge. Place au riz, au quinoa, au sarrasin et au maïs. J’ai un petit faible pour 
						la farine de coco et l’avoine. L’avoine est naturellement sans gluten, mais a 
						longtemps fait l’objet de controverses. Sa culture (à proximité des champs 
						de blé) et son conditionnement l’exposent à une possible contamination, d’où 
						l’imporance de vériier soigneusement l’étiquette pour s’assurer que l’avoine 
						achetée ne présente pas de trace de contamination par le blé.
						Sans  
						protéine  
						animale
						Pas d’aliments issus des animaux (viande, poisson et crustacés) ni dérivés de 
						l’exploitation animale (œufs, produits laitiers et miel). Les alternatives sont 
						aujourd’hui nombreuses avec les laits, crèmes et yaours végétaux, les sirops 
						d’agave ou d’érable, l’huile de coco et les purées d’oléagineux, entre autres.
						Sans  
						œuf
						Pas d’œufs tout simplement, mais des produits de substitution blufants. 
						Mes préférés : les produits laitiers bien sûr, mais aussi les purées d’oléagineux, 
						la farine de coco, la fécule de maïs, les graines de lin ou de chia, la compote 
						de pommes, les bananes ou la désormais célèbre aquafaba (eau des pois chiches) 
						pour des mousses au chocolat ultra-onctueuses.
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						Sans  
						lactose
						Pas de produits laitiers. On oublie crème, fromage, yaour et lait de vache, de 
						brebis ou de chèvre… et on opte pour des équivalents végétaux savoureux et 
						riches en nutriments. Coco, noisette, amande, soja sont à la fête sous toutes leurs 
						formes : beurre de noisettes, yaour à la noix de coco, lait d’amande…
						Souvent écaré à tor, le beurre ne contient en fait que d’inimes traces  
						de lactose et n’est pas proscrit dans les régimes sans lactose, même pour  
						les personnes intolérantes au lactose.
						Sans  
						cuisson
						Pas de four, de micro-ondes ni de casserole ! Des recettes à préparer 
						avec un équipement limité, sans aucune cuisson. On ne fait pas fondre, 
						on ne préchaufe pas, on ne cuit pas… On assemble, et c’est tout !
						Sans  
						perte  
						de temps
						Pas de temps perdu : des recettes express à réaliser en moins de 25 minutes, 
						préparation, cuisson et repos compris. À peine le temps de se lancer 
						que c’est déjà prêt !
						Sans  
						restriction
						Pas d’interdit, on se fait juste plaisir et on oublie tout le reste 
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						10
						Dans mon placard
						La pâtisserie
						●
						Farine de blé
						●
						Farine de coco*
						●
						Levure chimique et levure de 
						boulanger sèche
						●
						Maïzena
						®
						●
						Bicarbonate alimentaire
						●
						Cacao en poudre non sucré
						●
						Flocons d’avoine sans gluten*
						●
						Poudres d’amandes et de noisettes*
						●
						Noix de coco râpée*
						●
						Sel et leur de sel
						Les sucrants
						●
						Sirop d’érable*
						●
						Sirop d’agave*
						●
						Miel
						●
						Sucre roux
						●
						Sucre de coco*
						●
						Sucre glace
						●
						Sucre vanillé
						●
						Perles de sucre
						●
						Compote de pommes
						L’épicerie
						●
						Huile d’olive
						●
						Huile de coco*
						●
						Purée d’oléagineux (cacahuètes, 
						amandes, noisettes*…)
						●
						Fruits secs entiers, hachés 
						ou concassés (pistaches, amandes, 
						noix, noisettes, noix de pécan, 
						cacahuètes*)
						●
						Biscuits à la cuillère
						●
						Spéculoos
						●
						Chocolat (tablettes, pépites)
						●
						Coniture
						●
						Pâte à tariner
						Les épices et graines
						●
						Gousses de vanille
						●
						Cannelle
						●
						Mélange quatre-épices
						●
						Graines de sésame*
						●
						Graines de chia
						●
						Graines de tournesol
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						11
						Les produits frais
						●
						Œufs
						●
						Laits végétaux (amande, noisette, 
						coco, soja)
						●
						Crème liquide
						●
						Fromage blanc
						●
						Mascarpone
						●
						Petits-suisses
						●
						Yaour à la grecque
						●
						Skyr végétal
						●
						Yaour à la noix de coco
						●
						Carré Frais
						®
						●
						Fromage à tariner nature
						●
						Beurre
						Les fruits frais
						●
						Bananes
						●
						Fraises, framboises, mûres
						●
						Kiwis
						●
						Pommes
						* De la boutique Koro.fr.
						11
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						Les envies 
						du petit déjeuner
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						14
						Les envies du petit déjeuner
						Préparation 
						5 min
						 
						+ 
						Cuisson 
						1 min
						 
						= 
						Temps total 
						6 min 
						Pour 1 personne 
						40 g de locons d’avoine  
						sans gluten
						Lait d’amande
						3 cuil. à café de compote  
						de pommes
						3 cuil. à café de fromage 
						blanc
						1 poignée d’éclats  
						de pistaches
						1 poignée de framboises
						●
						Verser les locons d’avoine dans un bol et les recouvrir  
						de lait à hauteur, puis mélanger.
						●
						Placer le bol 1 minute au micro-ondes à 750 watts.
						●
						Ajouter la compote et le fromage blanc, bien mélanger.
						●
						Recouvrir d’éclats de pistaches et de framboises.
						Conseils
						Le fromage blanc peut être remplacé par du fromage végétal.
						La compote de pommes peut être remplacée par de la compote d’autres fruits.
						Les framboises peuvent être remplacées par un autre type de coniture.
						Le lait d’amande peut être remplacé par un autre lait végétal ou par du lait de vache.
						framboise-pistache
						P
						o
						r
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