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Mot d’introduction
]

Tout d’abord, je vous remercie pour votre intérét envers la santé et le bien-étre. L'objectif de ce livret est
simplement de partager quelques recettes de cuisine pour votre bien-étre.

Je vous recommande 'utilisation de produits sains et naturels pour I'élaboration des recettes proposées.

Nous cuisinons tous les jours, mais le faisons-nous en pleine conscience? Comment cuisinons-nous ?
Quelles sont les émotions qui nous animent ? Mangeons-nous sereinement, dans un environnement

propice et calme ?

L'ayurveda (science de la vie) nous questionne sur le sujet des émotions et nous recommande de cuisiner

et de manger en conscience.

Ce livret vous propose de découvrir quelques recettes de cuisine pour satisfaire tous les gourmets.

Mais ce n'est pas tout (&) ! Au début de ce livret, il sera question d’émotions et de cuisine. Des

recommandations vous seront proposées pour profiter des bienfaits des aliments que vous consommerez.
Cuisinez Zen et prenez soin de vous !

Ce livret s’appuie principalement sur les ressources bibliographiques suivantes :

e Le Gouvello, M. et Gokul, J. (2021). Le guide de l'ayurveda au quotidien — la médecine de la vie. Paris : Rustica
éditions

e Ketabi, SR. (2021). Ayurvéda - le guide de référence. 274 édition. Paris : Guy Trédaniel éditeur

e Morningstar, A. (2019). La cuisine ayurvédique pour les Occidentaux — cuisiner naturellement selon les principes de
Payruvéda. Paris : éditions InnerQuest

e https://ileauxepices.com/blog/2018/03/22/recette-jus-de-pomme-aux-epices-maison-

express/wpid16340/
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Les émotions négatives...

Evitez de cuisiner mais aussi de manger, lorsque vous étes envahi(e) d’émotions
négatives comme la colére, la contrariété, la tristesse, le chagrin, etc. ou encore si vous

etes pressé(e) ou stressé(e). Avez-vous remarqué que, dans ce cas, votre nourriture a

. .+°  ungout différent ? Peut-étre méme que votre plat est finalement raté !

oy ¢ .l Y ° .. .
o . Avant de cuisiner, soyez a I'écoute de votre corps et de vos envies | Commencez par
o °
o . . . - . . . .
o— — vous apaiser si possible. Ecoutez de la musique qui vous fait du bien, relaxez-vous,
° °
i s . 2 1 . . A
v  détendez-vous, respirez, méditez, allez vous promener.. Une fois votre bien-étre
° / o
o , N ~ < P <
ol » retrouvé, vous étes prét(e) a cuisiner et a manger !

Lorsque je cuisine, jaime écouter ma musique favorite, des mantras notamment ! Cela
me met en joie et en condition pour préparer le repas. Cuisinez en conscience, en

songeant également au plaisir que vous avez, soit a vous faire plaisir, soit a faire plaisir

aux personnes qui dégusteront vos plats !
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Recette du Ghee
]

Ingrédients

500 g de beurre doux biologique pour 350 g environ de ghee

En ayurveda, le ghee est un beurre clarifié, c’est-a-dire que la caséine et le lactose ont été retirés.

Comment faire ?

o Dans une casserole, faites fondre le beurre a feu tres doux : le beurre doit fondre pendant une demi-
heure ; si besoin, réduisez le feu

o Lorsquune mousse blanche et/ou des bulles se forme a la surface, retirez-les a I'aide d’une cuillere

o Dans le fond de la casserole, un dépot de matiere se forme

o Lorsquil n’y a plus d'impuretés a la surface, passez le mélange a travers une fine passoire (le cas échéant
vous pouvez utiliser une gaze)

o Jetezle dépot restant dans le fond de la casserole

o Versez le liquide restant (qui doit avoir une belle couleur dorée) dans un grand pot en verre

o Laissez refroidir et fermez le pot

o Conservez a température ambiante pendant 3 semaines.
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Recette du Lait d’Or
]

Ingrédients pour la pate de curcuma

o Vi tasse de poudre de curcuma
o lcuillere a café de poivre noir moulu

e 1tasse deau

Ingrédients pour la boisson

o 1tasse de lait végétal (avoine, riz, amande)
e Y cuillere a café d’huile de coco
o 1cuillere a café de pate de curcuma

o 1cuillere a café de miel (facultatif)

Comment faire ?

pour la pate de curcuma :

e Mettez la poudre de curcuma et le poivre noir dans I'eau
o Faites chauffer doucement en remuant constamment
o Lorsque I'aspect est devenu pateux, laissez refroidir et mettre dans un pot en verre

o Conservez au frais pendant 3 semaines maximum.

pour la boisson Lait d’Or :

o Faites chauffer le lait a feu tres doux

o Ajoutez la pate de curcuma et I'huile de coco
o Mélangez doucement sans faire bouillir

o Ajoutez le miel

o Dégustez!
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Recette des Boules d’énergie
|

Ingrédients

pour une quinzaine de boules :

o 10 grosses dattes coupées en morceaux

o 7 figues séchées coupées en morceaux

o 5abricots secs biologiques sans sulfite coupés en morceaux
o lcuillere a café de ghee

o 1cuillere a café de cannelle en poudre

o lcuillere a café de cardamome en poudre

o 1lcuillere a café de gingembre en poudre

o 1poignée d’'amandes blanches grossi¢rement concassées

Fatigue passagére, baisse d’énergie, dégustez quelques boules d’énergie |

Comment faire ?

o Dans un grand saladier, émiettez les fruits et malaxez-les avec le ghee pour obtenir une grande pate

o Ajoutez les épices et les amandes

e Malaxez a la main pendant environ 10 minutes pour bien tout mélanger

« Faconnez a lamain ou a la cuillere de petites boules de la taille d’'une fraise que vous disposerez sur un
plat, bien séparées les unes des autres

o Placez au réfrigérateur quelques heures avant de consommer

o Conservez au réfrigérateur environ une semaine dans un récipient hermétique.
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Recette du jus de pommes
|

Ingrédients

o 1kgdepommes biologiques

e 80cldeau

o 5 cuilleres a soupe de sucre muscovado
e lacitron

o 1pincée de gingembre

e 2 batons de cannelle

o 1cloude girofle

Comment faire ?

o Epluchez les pommes, retirez les pépins et découpez-les en morceaux

o Dans votre mixeur, ajoutez les pommes, I'eau et le jus de citron

e Mixez

o Ajoutez le sucre muscovado et mixez a nouveau

e Ajoutez un peu d’eau si la consistance vous parait trop épaisse

o Versez le mélange dans une casserole et ajoutez les batons de cannelle, le clou de girofle et le gingembre
o Chauffez a feu doux pendant 5 minutes

e Arrétez le feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes

o Retirez les batons de cannelle

o Prenez une bouteille en verre d'un litre et filtrez le mélange a I'aide d’'une passoire tamis
e Récupérez la compotée de pommes.

o (Goutez votre jus et votre compotée !

o Conservez quelques jours au réfrigérateur.
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