
   

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

iches 

ecettes 
 

 1 - Lait d’amande maison (Week-End)  

 2 - Bouillon maison (Week-End)  

 3 - Pesto de roquette (Week-End)  

 4 - Muffins à l’orange (Week-End)  

 5 - Pancakes-blinis  

 6 - Poulet-romanesco 

 7 - Céleri à la tomate 

 8 - Soupe de potiron aux lentilles corail  

 9 - Fenouil aux noix de cajou 

10 - Poireaux aux épices 
 



 
 
 
 
 
 
 

 
Ingrédients 

200 g d'amandes, 

1 litre d'eau pure. 
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Préparation 

Faites tremper les amandes la veille au soir. 

Si vous avez oublié, vous n'avez pas le temps :  

dans une casserole, couvrez les amandes d'eau  

froide que vous portez à ébullition.  

Faites refroidir en passant sous l'eau froide  

et pelez-les. 

Portez à ébullition 1 litre d'eau pure. 

Versez-le sur les amandes. 

Mixez 1 mn. Répétez l'opération 3 fois. 

C'est prêt à être utilisé. 

Remarques et conseils : 

Vous pouvez filtrer le lait selon l'usage que vous en faites... 

Vous pouvez le conservez 48 h au frigo. 

 

1 - Lait d'amande maison (W.E.) 

Pour 1 litre de lait : 

LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 

 

Préparation : 15 mn 

Coût : € 

Difficulté : facile 
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Préparation 

Faites frémir l’eau, puis faites cuire très doucement pendant le plus de temps 

possible. Plus la cuisson est longue, meilleur est le bouillon. 

Veillez à ce que le bouillon reste frémissant pendant toute la cuisson (4 ou 5 

heures). 

Filtrez le bouillon avant de l’utiliser pour cuire les céréales, boire, cuire des 

légumes à l’étouffée, préparer une soupe… Vous pouvez le dégraisser 

partiellement à froid. 

 

2 - Bouillon de poule maison (W.E.) 

Ingrédients 

1 ou 2 carcasses de poulet 

3 carottes 

2 poireaux 

3 navets 

1 betterave rouge 

Branches de céleri…  

ou légumes de saisons 

5 ails, 1 oignon, herbes de Provence 

Gingembre frais (2 cm), Curcuma frais (4 cm) 

3 c.à soupe de graines de lin 

3 feuilles de laurier 

Sel, poivre 

Remarques et conseils : 
C’est un vrai trésor pour la santé. C’est un probiotique, il permet grâce à la gélatine 

des os et au mucilage du lin, d’améliorer le confort intestinal. 

 
 

  

LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 

 

Préparation : 15 mn 

Coût : € 

Difficulté : facile 



   

 
 

  

3 - Pesto de roquette (W.E.) 
 

Ingrédients 

1 bouquet de roquette, 

1 poignée de noix de cajou 

1 tomate fraîche ou 3 tomates sèches 

1/2 tasse d’huile d’olive 

Sel, poivre ou piment d’Espelette 

Préparation 

Triez la roquette, ôtez les tiges et rincez les feuilles.  

Égouttez-les. 

Mettez tous les ingrédients dans le bol du mixeur.  

Réduisez-les en purée fine. 

Ajustez la texture en ajoutant de l’huile d’olive. 

Vérifiez le goût et épicez.  

Remarques et conseils : 

Parfumez du poisson poché avec ce pesto, agrémentez des tranches de radis pour 

une entrée fraîche et savoureuse. 

LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 
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Préparation : 5 mn 

Coût : €€ 

Difficulté : facile 
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Préparation 

Dans le mixeur, mettez les oranges lavées et coupées en 4.  

Ajoutez les pommes pelées et épépinées.  

Cassez les œufs, ajoutez le sucre, la graisse, le texturant et les épices. 

Dans un cul de poule, mélangez les farines et le bicarbonate. 

Préchauffez le four à 200°C. 

Quand la préparation est bien lisse dans le mixeur, versez-la sur la farine et 

mélangez bien pour avoir une pâte lisse et homogène. 

Versez dans les moules à muffins et enfournez pour 45 mn. 

Ingrédients 

2 oranges entières 

2 pommes 

6 œufs 

200 g de farine de riz blanc 

100g de farine de lupin ou d’amarante 

100 g de sucre 

70 g de graisse * 

1 c à soupe bombée de 4 épices 

1 c à c de mix gom ou 10 g de poudre magique 

Sel, 1 clou de girofle, 1 c à café de bicarbonate 

 

4 - Muffins à l’orange (W.E.) 

Remarques et conseils 

* J’utilise souvent la graisse de canard ou le beurre clarifié pour faire cette recette. 

Vous pouvez aussi utiliser l’huile de palme (bio-équitable) ou de coco. 

Ces muffins se conservent très bien 5 à 6 jours dans une boite au bas du frigo ou 3 

à 4 jours à température ambiante 

 
 

 

LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 

 

 

 

Préparation : 15 mn 

Coût : €€ 

Difficulté : facile 



   

Préparation 

Mélangez énergiquement les jaunes d’œufs et le lait de coco (eau + beurre clarifié). 

Ajoutez progressivement les farines et la levure. 

Quand le mélange est bien homogène, laissez poser, quelques heures, ou mieux 

une nuit, au frais. 

Au moment de déguster, ajoutez une pincée de sel aux blancs d’œufs que vous 

battez en neige. Incorporez-les délicatement. Faites cuire à sec par petites louches 

dans une poêle bien chaude ou à la plancha. Quand les bulles qui se forment 

éclatent, vous pouvez retourner le pancake.  

 

Ingrédients 

200g de farine de riz, 

50g de farine de châtaigne  

ou de millet ou de quinoa, 

1 pincée de sel, 

2 œufs (blancs et jaunes séparés), 

1/2 cc de levure ou de bicarbonate, 

1 boite de lait de coco 

(ou 350ml d’eau et 50g de beurre clarifié). 

 

5 - Pancakes-blinis 
Pour 4 personne : 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 
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Préparation : 5 mn 

Coût : € 

Difficulté : facile 



Remarques et conseils 

Vous pouvez remplacer le lait de coco par du bouillon de poule. 

De même, si vous n’avez pas de wok, une sauteuse ou une grande poêle peuvent 

faire l’affaire. C’est un plat complet idéal pour le repas de midi. 

Préparation 

Commencez par découper : 

les blancs de poulet en cubes grossiers, le romanesco en florettes.  

Émincez l’ail, le gingembre et les noix de cajou. Réservez dans de petits plats.  

Prélevez une partie du gras de la boite de lait de coco. Mettez-la à fondre au wok. 

Quand c’est chaud, faites revenir les cubes de poulet et les noix de cajou. Le 

poulet commence à changer de couleur, ajoutez une cuillère à soupe de curry. 

Remuez bien avant d’ajouter les florettes de romanesco. 

Laissez revenir quelques instants. Attention la cuisson au wok peut être rapide.  

Ajoutez l’ail. Baissez le feu et mouillez avec la moitié du lait de coco. 

Couvrez et laissez mijoter quelques minutes.  

Vérifiez la cuisson en piquant une florette qui doit être moelleuse. 

Versez enfin le reste de lait de coco et le gingembre.  

Salez, poivrez. Arrêtez le feu. Patientez 2 minutes. C’est prêt !!! 

Ingrédients 

3 blancs de poulet, 

1 beau romanesco, 

ail, noix de cajou, gingembre, 

sel, poivre, curry, 

400 ml de lait de coco  
 

6 - Curry de romanesco-poulet-coco au wok 

Pour 4 personne : 
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Préparation : 15 mn 

Coût : €€ 

Difficulté : facile 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Préparation 

Dans une cocotte en fonte, faites chauffer une c. à soupe de graisse,  

Émincez l’oignon et l’ail et mettez-les à fondre dans la cocotte avec les clous de 

girofle et le bâton de cannelle. 

Débitez la saucisse en petits tronçons. Mettez-les à dorer dans la cocotte. 

Pendant ce temps, découpez le céleri en fines lamelles.  

Faites-le revenir avec les autres ingrédients. 

Quand ils sont bien dorés, versez le coulis de tomate et le bouillon. Épicez et 

laissez mijoter 20 mn environ. 

C’est prêt quand le céleri est bien fondant.  

Remarques et conseils 

Vous pouvez remplacer la saucisse de canard par de la saucisse de porc 

(attention, il contient des amines) ou par de la poitrine sèche émincée finement. 

Sans protéines animales, ça marche aussi. 

Ingrédients  

3 bouquets de céleri, 

500 g de saucisse de canard, 

1 bocal de coulis de tomate, 

1 oignon, 2 grains d’ail, 

sel, poivre, cannelle, clous de girofle, 

1 louche de bouillon de poule maison. 

7 - Céleri à la tomate 

Pour 4 personnes : 

LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 
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Préparation : 15 mn 

Coût : €€ 

Difficulté : facile 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Préparation 

Préparez à l’avance les lentilles corail  

en les faisant tremper dans de l’eau fraiche. 

Pelez et coupez grossièrement le potiron. 

Disposez-le dans le cuit vapeur. 

Rincez les lentilles corail et placez-les sur les morceaux de potiron. 

Faites cuire le tout environ un quart d’heure.  

Quand c’est cuit, mixez le tout avec du bouillon maison. 

Epicez. 

Dégustez immédiatement. 

Remarques et conseils : 

Vous pouvez varier les légumineuses en utilisant des flocons (pois cassés, pois 

chiches) qui ont le même temps de cuisson que le potiron. Pensez toutefois à bien 

les faire tremper avant la cuisson. 

Ingrédients 

500g de potiron 

1 tasse de lentilles corail 

1 grosse pincée de cannelle 

1 l. de bouillon maison 

 

8 - Soupe de potiron aux lentilles corail 

Pour 4 personnes : 
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Préparation : 8 mn 

Coût : € 

Difficulté : facile 



Ingrédients 

1 kg de fenouil 

2 poignées de noix de cajou 

1 c à café de graine de cumin 

1 louche de bouillon maison  

1/2 c à soupe de graisse* 

Sel, poivre 

 

9 - Fenouil aux noix de cajou 

Pour 4 personne : 

Préparation 

Coupez les tiges du fenouil et réservez-les pour le bouillon. 

Coupez les fenouils en dés. Lavez-les. 

Faites chauffer la graisse dans une sauteuse.  

Ajoutez les graines de cumin pour qu’elles explosent. 

Faites dorer les noix de cajou. Attention, ça va très vite !!!  

Ajoutez le fenouil, remuez, assaisonnez et déglacez avec le bouillon. 

Couvrez, baissez le feu. 

Laissez cuire 10 mn. 

C’est prêt ! 

Remarques et conseils : 

* J’utilise le plus souvent de la graisse de canard ou du beurre clarifié pour cette 

recette. Vous pouvez y mettre de l’huile de coco ou de palme bio-équitable. 

C’est un plat délicieux, tout simple à réaliser.  
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LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 

 

Préparation : 10 mn 

Coût : € 

Difficulté : facile 



Remarques et conseils : 

Vous pouvez servir ces poireaux parfumés à midi pour accompagner une viande 

grillés ou un poisson, mais aussi le soir avec une semoule de fonio ou un boulgour 

de sarrasin.Si vous n’avez pas tous les épices, lancez vous quand même. 

Préparation 

Émincez les poireaux et rincez-les bien.  

Ouvrez les gousses de cardamome. 

Réservez les graines et conservez les gousses pour le bouillon maison.  

Faites chauffez un peu de graisse dans votre sauteuse ou poêle.  

Quand c’est bien chaud, faites revenir légèrement le cumin, la moutarde,  

les clous de girofle et les graines de cardamome.  

Lorsque les graines sautent, versez les poireaux et remuez énergiquement. 

Attendez, que les poireaux aient des velléités d’attacher au fond de la sauteuse, 

pour ajouter le curry ou le massala et déglacer avec le bouillon maison. 

Baissez le feu et laissez mijoter une quinzaine de minutes à couvert. 

Salez et poivrez à votre convenance. Couvrez et patientez 5 mn avant de servir. 

Ingrédients 

4 ou 5 poireaux, 

3 clous de girofle, 

2 gousses de cardamome noire, 

1 cc de graines de moutarde, 

1 louche de bouillon maison, 

sel, poivre, 1 cc de graines de cumin, 

1/2 cc de massala maison  

ou de curry du commerce 

10 - Poireaux aux épices 

Pour 4 personne : 
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Préparation : 10 mn 

Coût : € 

Difficulté : facile 



 
 

  LA LISTE DES COURSE POUR LES 10 RECETTES : 
     

 Je fais mes achats en boutiques bio et sur les marchés auprès des  

 producteurs locaux dont je connais le travail. 

 
Légumes et fruits : 
 

• 2 oranges 
• 2 pommes 
• 1 kg de fenouil 
• 3 carottes 
• 2 navets 
• 1 betterave rouge 
• Ails 
• Oignons 
• 4 à 5 poireaux 
• 500 g de potiron 
• 1 gros romanesco  
    (ou des petits) 
• 3 bouquets de céleri 
• 1 bouquet de roquette 
• Gingembre frais 
• Curcuma frais 

 
Produits secs : 
 

• 500g d’amandes 
• 300 g de noix de cajou 
• 500g de graines de lin  
• 1 kg farine de riz blanc 
• 500 g de farine de châtaigne 
• 500 g de lentilles corail 
• 1 sachet de tomates sèches 

 

 

Epicerie : 
 

• Graines de moutarde 
• Cardamome noire 
• Noix de muscade 
• Feuilles de laurier 
• Curry 
• 4 épices à gâteaux 
• Cumin en graines 
• Clous de girofle  
• Bicarbonate de sodium 
• Mix gom 

 
Protéines : 
 

• 12 œufs 
• 1 carcasse de volaille 
• 3 blancs de poulet 
• 500 g de saucisse de canard 

 
Conserves : 
 

• Vinaigre de vin 
• 800 ml de lait de coco  
    (2 boites ou 4 briquettes) 
• 1 bocal de coulis de tomate 
• Huile d’olive 
• Graisse de canard 
• Huile de coco ou de palme  

    bio équitable 

LA PETITE FABRIQUE D’EDITH 
VOTRE SANTÉ NATRELLEMENT 
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