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CRUD I VORES . COM

I MPORTANT  

L E S  I N FORMAT IONS  CONTENUES  DANS  CE  L I VRE  É L EC TRON IQUE  NE

SONT  N I  DES T I NÉES  N I  SUPPOSÉES  SE  SUBS T I TUER  À  L ' AV I S  D ' UN

MÉDEC IN ,  À  UN  D IAGNOST I C  OU  À  UN  TRA I T EMENT .  TOUT  L E

CONTENU ,  Y  COMPR I S  L E  T EX TE ,  L E S  GRAPH IQUES ,  L E S  I MAGES  E T

L E S  I N FORMAT IONS  CONTENUES  DANS  CE  L I VRE  É L EC TRON IQUE  OU

D I S PON I B L E S  V I A  L E S  L I ENS  I N C LUS  DANS  CE  L I VRE  É L EC TRON IQUE

SONT  UN IQUEMENT  À  DES  F I N S  D ' I N FORMAT ION  GÉNÉRA LE .

CRUD I VORES . COM  N ' ASSUME  AUCUNE  RESPONSAB I L I T É  QUANT  À

L ' EXACT I TUDE  DES  I N FORMAT IONS  CONTENUES  DANS  CE  L I VRE

É L EC TRON IQUE .  CES  I N FORMAT IONS  SONT  SU J E T T E S  À  MOD I F I CA T ION

SANS  PRÉAV I S .  NOUS  VOUS  ENCOURAGEONS  À  CONF I RMER  TOUTE

IN FORMAT ION  OBTENUE  À  PART I R  DE  CE  L I VRE  É L EC TRON IQUE

AUPRÈS  D ’ UNE  AUTRE  SOURCE  E T  À  EXAM INER  TOUTE  I N FORMAT ION

CONCERNANT  UN  PROB LÈME  DE  SANTÉ  OU  UN  TRA I T EMENT  AVEC

VOTRE  MÉDEC IN .  NE  J AMA I S  ECARTER  L E S  CONSE I L S  MÉD I CAUX

PROFES S IONNE L S  OU  L E  RETARDER  LA  RECHERCHE  D ' UN  TRA I T EMENT

MÉD I CA L  EN  RA I SON  DE  QUE LQUE  CHOSE  QUE  VOUS  AVEZ  LU  DANS

CE  L I VRE  OU  SUR  UN  S I T E  WEB  CONNEXE .  

CRUD I VORES . COM  N ' ES T  RESPONSAB LE  D ' AUCUN  CONSE I L ,

TRA I T EMENT ,  D IAGNOST I C  OU  DE  TOUT  AUTRE  RENSE I GNEMENT ,

SERV I C E  OU  PRODU I T  QUE  VOUS  OBTENEZ  À  PART I R  DE  CE  L I VRE .  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
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AVANT  TOUTE  CHOSE ,  J E  T I ENS  À  T E  F É L I C I T ER  DE  FA I R E  L E  CHO I X  DE

PRENDRE  SO IN  DE  TO I .  TU  FA I S  PART I E  DU  POURCENTAGE  DE

PERSONNES  QU I  CONNA I S S ENT  LA  VA LEUR  DE  L EUR  CORPS .   

 

LA  P LUPART  DES  GENS  N  ' ONT  PAS    CONSC I ENCE  QUE  L E  CORPS

HUMA IN  ES T  UNE  MACH INE  EX TRAORD INA I RE .  TU  CONNA I S  CES

MAT IN S  OU  TU  T E  RÉVE I L L E S  LA    T Ê T E  DANS  L E  BROU I L LARD ,  COMME

UN  ZOMB I E  TU  ERRES  AU  BORD  DU  L I T   ?  

     

ENRHUMÉ  PARFO I S  E T  MOROSE  TOUTE  LA  JOURNÉE ?   

T E  SENS - TU  I R R I T AB L E  CERTA IN  JOURS ?  

I L  T ' ARR I V E S  SOUVENT  DE  TROP  MANGER ?  T E  SENS - TU  SOUVENT

DÉSHYDRATÉ ( E ) ?   

 

TU  ES  SOUVENT  FA T I GUÉ ( E )   ?  TU  SENS  PARFO I S  BA L LONNÉ ( E )  APRÈS

UN  REPAS ?  AS - TU  L E S  ART I CU LA T IONS  ENF L ÉE S ,  DE  LA  DOULEUR  OU

DES  COURBATURES ?  

 

POUR  TO I  L E S  RHUMES  SA I SONN I ERS ,  L E S  MAUX  DE  T Ê T E ,  L E S

A L L ERG I E S  E T  LA  GR I PPE  SONT  DES  MOMENTS  I N ÉV I T AB L E S  DANS  LA

V I E ?  

 

SE  RÉVE I L L ER  FA T I GUÉ ( E ) ,  TRA ÎNER  TOUTE  LA  JOURNÉE ,  V I VRE  DES

HAUTS  E T  DES  BAS  ERRAT IQUES ,  AVO I R  DES  D I F F I CU L T É S  À  DORM IR ,

  JOUR  APRÈS  JOUR . . . . ÇA  C ' ES T  PEUT - Ê TRE  TON  QUOT ID I EN  DEPU I S

PAS  MAL  DE  T EMPS .   

MA I S  SACHES  QUE  TON  CORPS  N ' ES T  PAS  CONÇU  POUR  ÇA !  

M E R C I  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
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TON  CORPS  ES T  UNE  MACH INE  NATURE L L E  EXCEP T IONNE L L E  I L  ES T  FA I T

POUR  Ê TRE  PERFORMANT  PENDANT  P LUS I EURS  DÉCENN I E   VO I R  P LUS

D ' UN  S I È C L E   !  

TU  N ' ES  PAS  CONÇU  POUR  AVO I R  DES  RESSOURCES  D ’ ÉNERG I E S

MONUMENTA LE S .  TON  CORPS  ES T  FA I T  POUR    ABSORBER  DES

NUTR IMENTS ,  E F F I CACEMENT .  L ' É L IM INAT ION  DES  DÉCHET S  E T  L E

SOMME I L  PROFOND  PERMET TENT ,  ENTRE  AUTRE ,  LA  GUÉR I SON  E T  LA

RÉGÉNÉRAT ION  DES  CE L LU L E S .  

TU  ES  FA I T ( E )  POUR  BR I L L ER ,  POUR  AVO I R  UNE  PEAU  ÉC LA TANTE ,  DES

ONGLES  FORT S  E T  DES  CHEVEUX  EN  BONNE  SANTÉ .  

 

COMME  TOUTE  AUTRE  Ê TRE  V I VANT ,  S I  NOUS  PR I VONS  NOTRE

ORGAN I SME  D ' AL IMENTS  NATURE L S ,  I L  F ERA  DE  SON  M IEUX  POUR

FONCT IONNER ,  MA I S  DES  S YMPTÔMES  APPARA I S S ENT  I N ÉV I T AB L EMENT .  

UNE  P LANTE  PR I V ÉE  D ' ARROSAGE  E T  DE  SO LE I L ,  PAR  EXEMPLE ,

COMMENCERA  À  FANER .  

L E S  AN IMAUX  É L EVÉS  ART I F I C I E L L EMENT  POUR  LA  GRANDE  D I S TR I BU T ION

( AVEC  DE  MA Ï S  OGM ,  DE  CÉRÉA LE S  TRANS FORMÉES  E T  D ' AUTRES

COMPLÉMENTS ,  DÉVE LOPPENT  SOUVENT  DES  MALAD I E S  CHRON IQUES ,

DES  TUMEURS  E T  DES  PROB LÈMES  DE  SANTÉ .  

T ' ES  TU  DÉ JÀ  DEMANDÉ  COMMENT  AMÉL IORER  TA  SANTÉ ?   

AS - TU  DÉ JÀ  D I T  DE  QUE LQU ' UN :  « WAHOU   !  I L / E L L E  A  VRA IMENT  L ' A I R  EN

BONNE  SANTÉ  MA IN TENANT   ! »   

AS - TU  DÉ JÀ  ENTENDU  PAR LER  D ' AL IMENTAT ION  CRUE   ?   

DE  NOURR I TURE  OU  D ' UN  RÉG IME  RÊVÉ  QU I  T E  TRANS FORMERA  À

L ' I N T ÉR I EUR  E T  À  L ' EX TÉR I EUR ?  

APRÈS  TOUT  TU  AS  L E  DRO I T  D ' EX I GER  L E  ME I L L EUR  POUR  TON  CORPS .

PU I SQUE  T ' ES  PAS  OBL I GÉ ( E )  DE  V I VRE  COMME  UNE  P LANTE  PR I V ÉE  DE

LA  LUM I ÈRE  NATURE L L E  DU  SO LE I L .  TU  N ' ES  PAS  NON  P LUS  UN    POULE T

É L EVÉ  EN  BAT TER I E ,  QU I  BOUF FE  DES  CÉRÉA LE S  TRANS FORMÉES  E T  QU I

NE  SAURA  J AMA I S  QU ' I L  POURRA I T  AVO I R  UNE  V I E  ME I L L EURE .  

LA  NATURE  ES T  P L E I NE  DE  RESSOURCES  D I REC TEMENT  UT I L E  À  NOTRE

ORGAN I SME .  SANS  E L L E  NOUS  SOMMES  I N CAPAB LE  DE  NOUS

DÉVE LOPPER .  ALORS  J E  PENSE  QU ' I L  ES T  T EMPS  D ' ACCEP TER

L ' AL IMENTAT ION  NATURE L L E  DANS  NOS  HAB I TUDES  AL IMENTA I RE S .  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
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TON  CORPS  ES T  UNE  MACH INE  NATURE L L E  EXCEP T IONNE L L E  I L  ES T  FA I T

POUR  Ê TRE  PERFORMANT  PENDANT  P LUS I EURS  DÉCENN I E   VO I R  P LUS

D ' UN  S I È C L E   !  

TU  N ' ES  PAS  CONÇU  POUR  AVO I R  DES  RESSOURCES  D ’ ÉNERG I E S

MONUMENTA LE S .  TON  CORPS  ES T  FA I T  POUR    ABSORBER  DES

NUTR IMENTS ,  E F F I CACEMENT .  L ' É L IM INAT ION  DES  DÉCHET S  E T  L E

SOMME I L  PROFOND  PERMET TENT ,  ENTRE  AUTRE ,  LA  GUÉR I SON  E T  LA

RÉGÉNÉRAT ION  DES  CE L LU L E S .  

TU  ES  FA I T ( E )  POUR  BR I L L ER ,  POUR  AVO I R  UNE  PEAU  ÉC LA TANTE ,  DES

ONGLES  FORT S  E T  DES  CHEVEUX  EN  BONNE  SANTÉ .  

 

ENF IN ,  COMME  PROM I S  J ' A I  L E  P LA I S I R  DE  FA I R E  DÉCOUVR I R  UNE

SÉ L EC T ION  DE  1 5  RECE T T E S  DE  CASSE - CROÛTE  QU I  T ' A IDERA  À  PERDRE

DU  PO IDS .  BEAUCOUP  DE  CES  RECE T T E S  SONT  PERSONNAL I SAB L E S ,

ALORS  N ’ HÉS I T E S  À  L E S  ADAPTER  À  T E S  ENV I E S . . .  

 

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
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o 1 L A  C A J O U P E T T E

o 2 B O U L E S  D ' É N E R G I E  C R U E S  

o 3 L A  C L É   D E  L ' O A S I S

o 4 V U E  S U R  L A  B A I E  

o 5 B R O N Z E T T E  A U X  P O M M E S  

o 6 C R O U S T I C H O U

o 7 H U L K  L E  R E T O U R  

o 8 L A  S U C E T T E  D E  M A R S  

o 9 F R A Î C H E U R  D E  C H I A  

1 o B Û C H E  D E  M A R S

1 1 L I N O  V E N T U R A

1 2 R A I S I N S  D E  L ' É C O L I E R E

1 3 C O C O  L E M O N

1 4 S A U C E  E K  C H U A H  

1 5 L E  T R É S O R  D E  L A  B U S E  

S O M M A I R E

https://crudivores.com/
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FAC I L E  À  PRÉPARER  E T  SAVOUREUSE ,  CE T T E  TREMPET T E  À  BASE

D ’ I NGRÉD I ENT S  CRUS  ES T  I D ÉA L E  POUR  TREMPER  E T  CROQUER  T E S

L ÉGUMES  CRUS  PRÉ FÉRÉS .  C ' ES T  LA  COL LA T ION  RAP IDE  E T

SAVOUREUSE  QUE  TU  PEUX  MANGER  EN  SNACK  OU  EN  APÉRO .  

 

o 1

L A  C A J O U P E T T E

USTENS I L E S  :  

LA  CA JOUPE T T E  PEUT  SE  CONSERVER  DANS  UN  RÉC I P I EN T

HERMÉT IQUE  AU  RÉ FR I GÉRATEUR  PENDANT  TRO I S  À  QUATRE  JOURS .  

1  PE T I T E  CU I L L ÈRE

I NGRÉD I ENTS :  

1 / 4  TAS SE  DE  NO I X  DE  CA JOU    

3 / 4  TAS SE  D ' EAU  ( OU  UN  PEU  P LUS )    

3  CU I L L ÈRES  À  SOUPE  DE  J U S  DE  C I T RON    

1 / 4  TAS SE  DE  V INA I GRE  DE  C IDRE  DE  POMME    

1 / 3  TAS SE  D ' HU I L E  D ' OL I V E  EX TRA  V I ERGE    

3  CU I L L ÈRES  À  SOUPE  DE  NECTAR  D ' AGAVE  OU  DE  M IE L  CRU    

2  GOUSSES  D ' A I L  3  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  DE  POUDRE  D ' O IGNON    

1  C .  À  THÉ  D ' ANETH  SÉCHÉE    

1  C .  À  THÉ  DE  SE L  DE  MER  

I N TRODU I RE  TOUS  L E S  I NGRÉD I ENT S  DANS  TON  B LENDER  E T

MÉ LANGER  J U SQU ' À  CONS I S TANCE  L I S S E .    

PRÉPARAT ION :  

1  B LENDER  

1  TAS SE ,  

1  CU I L L ÈRE  À  SOUPE ,  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2pRuxUh
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2A1JA3A
https://amzn.to/2A1JA3A
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J ' A I  PRESQUE  TOU JOURS  DES  BOULES  D ' ÉNERG I E  CRUES  SOUS  LA

MA IN ,  CAR  E L L E S  CONT I ENNENT  ÉNORMÉMENT  D ' ÉNERG I E .  DE  P LUS ,

E L L E S  SONT  SUPER  SAVOUREUSES  E T  TOUT  L E  MONDE  L E S  A IMES

( MÊME  L E S  PERSONNES  QU I  NE  SONT  PAS  FANS  DE  LA  NOURR I TURE

CRUE ) .  

o 2

B O U L E S  D ' É N E R G I E  C R U E S  

USTENS I L E S  :  

1  PE T I T E  CU I L L ÈRE

I NGRÉD I ENTS :  

2  TAS SE S  D ' AVO INE    

2  TAS SE S  DE  NO I X  DE  COCO  RÂPÉE  NON  SUCRÉE  

3 / 4  TAS SE  DE  BEURRE  D ' ARACH IDE  CRUE  OU  DE  BEURRE  D ' AMANDE    

1 / 3  TAS SE  D ' HU I L E  DE  COCO    

1  TAS SE  DE  P LA I S I R  AU  CHO I X  ( NO I X  DE  CACAO ,  NO I X  HACHÉES ,

RA I S I N S  SECS ,  E TC . )    

1 / 3  TAS SE  GRA INES  F I NEMENT  MOULUES  ( L I N  MOULU ,  CH I A  MOULU ,

F I BRE  D ' AVO INE  FACU L TA T I V E )  

1 / 2  TAS SE  DE  M IE L  BRUT  2  CU I L L ERÉE  À  THÉ  DE  VAN I L L E  

1 .  MÉLANGER  L E S  I NGRÉD I ENT S  ( SAUF  L ' HU I L E  E T  L E  M IE L )  DANS  UN  GRAND  BOL .  

2 .  CHAUF FER  L ENTEMENT  L E  M IE L  E T  L ’ HU I L E  DANS  UNE  PE T I T E  CASSEROLE  PU I S

VERSER  DANS  L E  SA LAD I ER .  

3 .  MÉLANGER  TOUS  L E S  I NGRÉD I ENT S  À  MA INS  NUES  ( LAVÉES ) .  

4 .  FA I R E  DES  PE T I T E S  BOULES  E T  L E S  P LACER  SUR  UN  P LA TEAU .  

5 .  P LACER  L E  P LA TEAU  DANS  L E  RÉFR I GÉRATEUR  POUR  QU ' E L L E S  DURC I S S ENT  P LUS

RAP IDEMENT .  

PRÉPARAT ION :  

1  BOL  DOSEUR ,  

1  TAS SE ,  

1  CU I L L ÈRE  À  SOUPE ,  

1  PE T I T E  CASSEROLE  

1  SA LAD I ER

1  P LA TEAU  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2A1JA3A
https://amzn.to/2ypaqAD
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S I  TU  N ' ES  PAS  FAN  DES  BARRES  ÉNERG I SANTES  CRUES

PRÉEMBAL L ÉE S  E T  COÛTEUSES ,  PAS  DE  SOUC I S .  SACHES  QUE  TU  PEUX

FAC I L EMENT  CRÉER  T E S  PROPRES  BARRES .  C ' ES T  UL TRA - RAP IDE  E T

NOURR I S SANT  AVEC  J U S T E  DES  NO I X ,  DES  DAT TE S  E T  UN  ROBOT

CU L I NA I R E !  

o 3

L A  C L E  D E  L ' O A S I S

USTENS I L E S  :  

1  PE T I T E  CU I L L ÈRE

I NGRÉD I ENTS :  

3  TAS SE S  /  3 00G  DE  NO I X  ( POSS I B L E  DE  REMPLACER  PAR  DES  NO I X

DE  CA JOU  OU  L E S  AMANDES )    

1  TAS SE  /  1 5 0  GRAMMES  DE  DAT TE S  DÉNOYAUTÉES  ( POSS I B L E  DE

REMPLACER  PAR  D ' AUTRES  FRU I T S  SÉCHÉS  COMME  L E S  ABR I COT S  OU

LES  RA I S I N S  SECS )    

P INCÉE  DE  SE L  DE  MER    

1 / 4  TAS SE  /  90  GRAMMES  DE  M IE L  BRUT  ( FACU L TA T I F )  

1  BOL  DOSEUR ,  

1  TAS SE ,  

1  CU I L L ÈRE  À  SOUPE ,  

1  SPATU LE  EN  BO I S ,

1  F EU I L L E  DE  PAP I ER  SU L FUR I S É  

1  ROBOT  CU L I NA I R E ,

POUR  UNE  VERS ION  CHOCOLATÉE ,  A JOUTER  1  TAS SE  /  7 5  GRAMMES

DE  CACAO  CRU  EN  POUDRE  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2RC8FbT
https://amzn.to/2Oj4x2v
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1 - RECOUVR I R  UN  P LA T  DE  CU I S SON  DE  20  X  20  CM  DE  PAP I ER

SU L FUR I S É ,  EN  LA I S SANT  UNE  PART I E  DU  PAP I ER  DÉPASSER  SUR  L E S

CÔTÉS .   

2 - P LACER  L E S  NO I X ,  L E  SE L  E T  LA  POUDRE  DE  CACAO  ( FACU L TA T I V E )

DANS  L E  BOL  DU  L E  ROBOT  CU L I NA I R E  E T  MÉLANGER  J U SQU ' À  CE

QUE  L E  MÉLANGE  FORME  UNE  BOULE  COL LANTE ,  PENDANT  ENV I RON

DEUX  M INUTES .   

3 - GRAT TER  L E S  BORDS  DU  BOL  DU  L E  ROBOT  CU L I NA I R E  AVEC  UNE

SPATU LE  EN  BO I S  S I  NÉCESSA I R E .   

4 - A JOUTER  L E S  DATES  E T  L E  M IE L  ( FACU L TA T I F )  E T  MÉLANGER  À

NOUVEAU  J U SQU ' À  CE  QUE  L E  MÉLANGE  SO I T  COMB INÉ ,  ENV I RON

UNE  À  DEUX  M INUTES  DE  P LUS .   

5 - PRESSER  L E  MÉLANGE  DANS  L E  P LA T  PRÉPARÉ  AVEC  LA  SPATU LE

EN  BO I S ,   

6 - MET TRE  AU  RÉ FR I GÉRATEUR  PENDANT  20  M INUTES .  

RET I R ER  L E  P LA TEAU  E T  COUPER  L E S  BARRES  D ’ ÉNERG I E  AU  FORMAT

SOUHA I T É .  

PRÉPARAT ION :  

NB   :  E L L E S  SE  CONSERVERONT  PENDANT  C INQ  JOURS  AU

RÉFR I GÉRATEUR .  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2Cz4rh9
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CE L L E  LÀ  C ' ES T  MA  PRÉ FÉRÉE  APRÈS  UNE  JOURNÉE  CHARGÉE .  C ’ ES T

AGRÉAB LE  À  LA  FO I S  POUR  L E S  YEUX  E T  POUR  L E  PA LA I S .   

POUR  FA I R E  CE T T E  GOURMAND I S E   :  

o 4

V U E  S U R  L A  B A I E  

I NGRÉD I ENTS :  

1  TAS SE  DE  NO I X  DE  CA JOU  CRUES ,  TREMPÉES  PENDANT  2  À  4H  

1 / 2  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  DE  VAN I L L E    

1 / 4  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  DE  CANNE L L E    

1 / 4  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  DE  SE L  

DU  GRANOLA  CRU  

DES  BA I E S    

DÉPOSER  S IMP L EMENT  L E S  FRU I T S  HACHÉS ,  DU  GRANOLA  CRU  E T  DE

LA  CRÈME  DE  CA JOU  DANS  UN  BOCAL  E T  DÉGUS TER !    

VO I C I  UNE  RECE T T E  S IMP L E  POUR  LA  CRÈME  DE  NO I X  DE  CA JOU

SAVOUREUSE :  

1  B LENDER  

USTENS I L E S  :  

1  BOL  DOSEUR ,  

1  TAS SE ,  

1  CU I L L ÈRE  À  SOUPE ,  

1 - A JOUTER  TOUS  L E S  I NGRÉD I ENT S  DANS  UN  B LENDER .  E T  MÉLANGER

JUSQU ' À  CONS I S TANCE  L I S S E .   

2 - DÉPOSER  L E  GRANOLA  CRU  E T  L E S  BA I E S  DANS  UNE  VERR INE ,  PU I S

VERSER  LA  CRÈME  DESSUS  ( ORDRE  À  CHANGER  SE LON  L ' ENV I E ) .  

PRÉPARAT ION :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2RC8FbT
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CRUD I VORES . COM

POUR  UNE  COL LA T ION  RAP IDE  E T  S IMP L E   :  

o 5

B R O N Z E T T E  A U X  P O M M E S  

DÉCOUPER  UNE  POMME  ( OU  DEUX  OU  TRO I S )  EN

QUART I ERS  E T  P LACER  L E S  DANS  UN  RAMEQU IN ,  

A JOUTER  QUE LQUES  CU I L L ERÉES  DE  BEURRE

D ’ AMANDE .    

C ’ ES T  UNE  COMB INA I SON  C LASS IQUE  R I CHE  EN

NUTR IMENTS ,  ÉNERG I SANTE  E T  R I CHE  EN  BONNES

GRA I S S E S .  C ’ ES T  AUSS I  UNE  EXCE L L ENTE  I D É E  POUR  L E

GOÛTER  DES  ENFANTS .  

PRÉPARAT ION :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2RC8FbT
https://amzn.to/2Of5B7E
https://crudivores.com/4-idees-recettes-collation-maison-pour-lecole/


CRUD I VORES . COM

L E S  CH I P S  DE  CHOU  FR I S É  ONT  ACQU I S  UNE  POPULAR I T É  ÉNORME

AUPRÈS  DES  GENS  QU I  VEU LENT  MANGER  SA INEMENT .  MA IN TENANT  I L

D EV I EN T  UN  SNACK  C LASS IQUE .  I L  EX I S T E  P LUS I EURS  SORTES  DE

CH I P S  DE  CHOU  FR I S É  D I S PON I B L E S  DANS  LA  P LUPART  DES  MAGAS INS

D ’ AL IMENTS  B IO .  MA I S  I L  ES T  ÉGA LEMENT  FAC I L E  DE  FABR IQUER  L E S

VÔTRES ,  MÊME  SANS  DÉSHYDRATEUR .  

o 6

C R O U S T I C H O U  

USTENS I L E S  :  

1  DÉSHYDRATEUR   

OU

1  FOUR    

I NGRÉD I ENTS :  

1  BOUQUET  DE  CHOU  FR I S E  OU  KA LE  

HU I L E  D ' OL I V E ,  SE L ,  PO I VRE  

1 -  DÉTACHER  DE  PE T I T S  MORCEAUX  D ' UN  GROS  BOUQUET  DE  CHOU

FR I S É .  

2 - POSER  L E S  MORCEAUX  SUR  UN  P LA TEAU  DE  DÉSHYDRATEUR  OU

UNE  P LAQUE  À  PÂT I S S ER I E  S I  TU  UT I L I S E S  TON  FOUR  

3 - SAUPOUDRER  L E  CHOU  CRU  AVEC  1 / 4  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  DE  SE L  DE

MER  E T  P LACER  DANS  L E  DÉSHYDRATEUR  OU  FOUR .  

4 - DÉSHYDRATER  PENDANT  DEUX  À  TRO I S  HEURES  À  4 5 ° C  J U SQU ' À  CE

QU ' I L S  DEV I ENNENT  CROUST I L L ANT S .  

5 - UT I L I S ER  LA  T EMPÉRATURE  LA  P LUS  BASSE  DU  FOUR  E T  LA I S S EZ  LA

PORTE  L ÉGÈREMENT  ENTROUVERTE .  

6 - VÉR I F I E R  TOUTES  L E S  3 0  M INUTES  J U SQU ' À  CE  QUE  L E S  CH I P S  DE

CHOU  AT TE I GNENT  L E  CROUST I L L ANT  DÉS I R É .  

7 - P LACEZ  L E S  COPEAUX  DE  CHOU  FR I S É  DÉSHYDRATÉS  DANS  UN  BOL

E T  ARROSEZ - L E S  D ' HU I L E  D ' OL I V E ,  ASSA I SONNER  À  SOUHA I T .  

PRÉPARAT ION :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Oj4x2v


CRUD I VORES . COM

L E S  SMOOTH I E S  VERT S  SONT  L E S  PE T I T S  DÉ J EUNER  POLYVA LENTS .  I L S

SONT  SUPER  RAP IDES  À  FA I R E ,  FAC I L E S  À  PRENDRE  E T  À  EMPORTER .

LA  CAPAC I T É  NUTR I T I ONNE L L E  ES T  OPT IMA LE  POUR  B I EN  COMMENCER

LA  JOURNÉE .  N ' HÉS I T E S  PAS  À  L ' EXPÉR IMENTER  AVEC  D I F F ÉRENTS

FRU I T S  E T  SAVEURS  J U SQU ' À  CE  QUE  TU  TROUVES  TA  COMPOS I T I ON

PRÉ FÉRÉE .  

o 7

H U L K  L E  R E T O U R  

USTENS I L E S  :  

I NGRÉD I ENTS :  

1  BANANE  MÛRE ,    

2  TAS SE  DE  LA I T  DE  NO I X  ( J ' UT I L I S E  GÉNÉRA LEMENT  DU  LA I T

D ' AMANDE ) ,  

1 / 4  TAS SE  DE  GRA INES  DE  CH I A  E T / OU  DE  L I N  TREMPÉES  TOUTE  LA

NU I T  AU  RÉ FR I GÉRATEUR  ,  

1  CU I L L ÈRE  À  SOUPE  D ' HU I L E  DE  NO I X  DE  COCO ,  

1  TAS SE  DE  BA I E S  CONGE LÉES ,  

1  SOUPÇON  DE  CANNE L L E  

PRÉPARAT ION :  

A JOUTER  TOUS  L E S  I NGRÉD I ENT S  DANS  L E  B LENDER .  M IXER  À  HAUTE

V I T E S SE  J U SQU ' À  CONS I S TANCE  L I S S E .  SE  BO I S  FRA I S .  

1  B LENDER  

1  BOL  DOSEUR ,  

1  TAS SE ,  

1  CU I L L ÈRE  À  SOUPE ,  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Oezbu1
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2Oezbu1
https://amzn.to/2A1JA3A
https://amzn.to/2ypaqAD
https://amzn.to/2Oj4x2v


CRUD I VORES . COM

LA  FR I AND I S E  I N CONTOURNAB LE  CHEZ  L E S  ENFANTS  E T  CHEZ

CERTA IN S  GRANDS  ENFANTS ,  CE T T E  DOUCEUR  GLACÉES  ES T  S IMP L E .  

o 8

L A  S U C E T T E  D E  M A R S  

USTENS I L E S  :  

1  B LENDER  

1  BOL  DOSEUR ,  

1  TAS SE ,  

1  CU I L L ÈRE  À  SOUPE ,  

PRÉPARAT ION :  

AU  BOUT  DE  QUE LQUES  HEURES  AU  FRA I S ,  L E S  DÉ L I C I EUSES

SUCE T T E S  DE  MARS  SERONT  PRÊ TE S  À  SAVOURER   !  

DOUBLER  LA  QUANT I T É  DE  SMOOTH I E  VERT  DU  MAT IN  ( PAGE  7 ) ,    

VERSER  L E  L I QU IDE  SUPP L ÉMENTA I RE  DANS  DES  MOULES  À

GLAÇONS  

TOUT  MET TRE  AU  CONGÉ LA TEUR  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Oezbu1
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2A1JA3A
https://amzn.to/2ypaqAD
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2Oezbu1
https://amzn.to/2QBfnh8


CRUD I VORES . COM

REMPL I  D ’ OMÉGA - 3  SA IN S  E T  SAVOUREUX ,  J ’ ADORE  L E  PUDD ING  DE

GRA INE  DE  CH I A  PARCE  QU ' I L  ES T  POSS I B L E  DE  FA I R E

D ’ I NNOMBRAB LE S  COMB INA I SONS .  SON  ASPEC T  ES T  UN IQUE  DANS  L E

MONDE  CU L I NA I R E .  S I  TU  A IMES  L E S  DÉCOUVERTES  CU L I NA I R E S ,   

J E  T E  RECOMMANDE  V I V EMENT  CE L L E - C I .  

RECE T T E  DE  BASE  DU  PUDD ING  À  LA  VAN I L L E  E T   

À  LA  GRA INE  DE  CH I A   :  

o 9

F R A Î C H E U R  D E  C H I A  

I NGRÉD I ENTS :  

3 / 4  TAS SE  DE  GRA INES  DE  CH I A    

4  TAS SE  DE  LA I T  D ' AMANDE  ( OU  DE  VOTRE  NO I X  PRÉ FÉRÉE )    

2  GOUSSES  DE  VAN I L L E ,  ÉPÉP INÉES  ( OU  2  CU I L L ÈRES  À  CAFÉ

D ' EX TRA I T  DE  VAN I L L E )    

2  C .  À  SOUPE  DE  S I ROP  D ' ÉRAB LE  PUR  ( OU  M IE L  CRU )  

PRÉPARAT ION :  

1 - A JOUTER  L E  LA I T  D ' AMANDE ,  LA  VAN I L L E  E T  L E  S I ROP  D ' ÉRAB LE

DANS  L E  BOL  DU  ROBOT  CU L I NA I R E .  2 - MÉLANGER  ENSEMBLE  AVEC  L E

ROBOT  CU L I NA I R E  EN  BASSE  V I T E S SE ,  3 - A JOUTER  LA  GRA INE  DE  CH I A

E T  MÉLANGER .  4 - TRANS FÉRER  DANS  UN  BOL  E T  MÉLANGER  DE  T EMPS

EN  T EMPS  PENDANT  1 0  M INUTES .  5 - LA I S S ER  REPOSER  PENDANT  UNE

HEURE  AVANT  DE  L E  TRANS FÉRER  DANS  DES  BOCAUX  POUR

CONSERVER  AU  RÉ FR I GÉRATEUR .  

1  PE T I T E  CU I L L ÈRE

1  BOL  DOSEUR ,  

1  ROBOT  CU L I NA I R E ,

USTENS I L E S  :  

TU  PEUX  ÉGA LEMENT  MÉLANGER  CE LA  L E  SO I R  E T  L E  LA I S S ER

REPOSER  AU  RÉ FR I GÉRATEUR  TOUTE  LA  NU I T .  L E  MAT IN ,  L E S  GRA INES

DE  CH I A  AURONT  ABSORBÉ  TOUT  L E  LA I T  D ' AMANDE  À  LA

CONS I S TANCE  VOULUE .  GARN I R  DE  BA I E S  FRA Î CHES  POUR  UN

DÉ L I C I EUX  PE T I T - DÉ J EUNER  OU  UNE  COL LA T ION !  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2ypaqAD
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2ORGBTp


CRUD I VORES . COM

CE T T E  RECE T T E  ES T  DEVENUE  UN  C LASS IQUE  AUPRÈS  DES  PERSONNES

QU I  MANGENT  SA INEMENT .   

1 o

L A  B Û C H E  D E  M A R S  

1 - E TA L ER  S IMP L EMENT  UNE  F I NE  COUCHE  DE  BEURRE  D ' AMANDE  OU

DE  CACAHUÈTE  SUR  UNE  BRANCHE  DE  CÉ L ER I  

 

2 - A JOUTEZ  DES  RA I S I N S  SECS  OU  DES  BA I E S  DE  GOJ I .  

PRÉPARAT ION :  

I NGRÉD I ENTS :  

1 0 0G  DE  BEURRE  D ' AMANDE  OU  DE  BEURRE  DE  CACAHUÈTE  

QUE LQUES  BRANCHES  DE  CE L ER I  

1 2 0G  DE  FRU I T S  SECS  ( RA I S I N  OU  BA I E S  DE  GOJ I )  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2ysQPPS


CRUD I VORES . COM

I L  ES T  BON ,  I L  ES T  CRU ,  I L  FA I T  DU  BRU I T  QUAND  I L  DÉBARQUE . . .  L E

L I NOVENTURA  C ' ES T  UN  B I S CU I T  CROQUANT  E T  CRUS ,  PARFA I T  POUR

UN  GR IGNOTAGE  RAP IDE .  TU  PEUX  L E  GARN I R  D ' UNE  TRANCHE

D ' AVOCAT  E T  DE  CHOUX ,  D ' UNE  NO I X  DE  BEURRE  OU  DE  HOUMOUS

CRU  POUR  UNE  COL LA T ION  SAVOUREUSE  E T  BA LA I S E .   

DES  B I S CU I T S  DE  CE  T YPE  CRUES  PEUVENT  Ê TRE  D I S PON I B L E S  DANS

TA  B IOCOP .  MA I S  HONNÊTEMENT ,  S I  TU  A IMES  FA I S  L E S  TO I  MÊME  À

TA  SAUCE .  C ' ES T  P LU TÔT  FAC I L E !  

1 1

L E  L I N O V E N T U R A  

USTENS I L E S  :  

1  SPATU LE  EN  BO I S ,  

2  F EU I L L E S  DE  PAP I ER  SU L FUR I S É  

1  DÉSHYDRATEUR    

OU  

1  FOUR    

I NGRÉD I ENTS :  

2  TAS SE  DE  GRA INES  DE  L I N  MOULUES    

2 / 3  TAS SE  DE  GRA INES  DE  L I N  ENT I ÈRES    

1  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  DE  SE L  DE  MER    

2 / 3  TAS SE  D ' EAU  

1 1 / 3  TAS SE  DE  GRA INES  DE  TOURNESOL    

1 / 2  TAS SE  DE  GRA INES  DE  SÉ SAME  

1 .  MÉLANGER  TOUS  L E S  I NGRÉD I ENT S  DANS  UN  BOL .  

2 .  E TENDRE  L E  MÉLANGE  SUR  DEUX  P LA TEAUX  DU  DÉSHYDRATEUR  OU

SUR  DU  PAP I ER  SU L FUR I S É  S I  TU  UT I L I S E S  UN  FOUR .  UT I L I S ER  L E  DOS

D ’ UNE  CU I L L ÈRE .  

3 .  DÉSHYDRATER  L E S  CRAQUE L I N S  À  4 8 ° C  PENDANT  UNE  HEURE .  

4 .  MARQUER  L E S  B I S CU I T S  EN  PE T I T S  CARRÉS .  

5 .  RÉDU I RE  À  40 ° C  J U SQU ' À  CE  QU ' I L S  AT TE I GNENT  LA  T EX TURE

DÉS I R ÉE  ( ENV I RON  8  À  1 0  HEURES ) .  

PRÉPARAT ION :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Oj4x2v


CRUD I VORES . COM

PARFA I T S  POUR  UN  PE T I T - DÉ J EUNER ,  UN  DESSER T  OU  UN  GOÛTER

ÉNERG I SANT .  L E S  RA I S I N S  DE  L ' ÉCOL I ÈRE  SONT  DES  B I S CU I T S  À

L ' AVO INE ,  AUX  RA I S I N S  E T  AUX  RA I S I N S  SECS .  I L S  SONT  MES

PRÉ FÉRÉS  CAR  C ' ES T  LA  ME I L L EURE  DES  COL LA T IONS  DE  GOURMANDS

CRUD I VORES  E T  ÇA  COL L E  AVEC  MON  S T Y L E  DE  V I E .  

1 2

L E S  R A I S I N S  D E  
L ' E C O L I E R E  

I NGRÉD I ENTS :  

1 / 2  TAS SE  DE  RA I S I N S  SECS  E T  1 / 3  TAS SE  SUPP L ÉMENTA I RE ,    

1 / 2  TAS SE  D ' HU I L E  DE  NO I X  DE  COCO  

2  OU  3  CU I L L ÈRE  À  SOUPE  DE  COMPOTE  DE  POMMES  NON  SUCRÉE  

1  TAS SE  DE  NO I X  DE  COCO  RÂPÉE ,  NON  SUCRÉE  

2  TAS SE  D ' AVO INE  F I NE  

2  CU I L L ERÉE  À  SOUPE  DE  GRA INES  DE  L I N  MOULUES    

P INCÉE  DE  SE L  

1 - MÉLANGER  LA  COMPOTE  DE  POMMES ,  L ' HU I L E  DE  COCO  E T  LA

PREM I ÈRE  1 / 2  TAS SE  DE  RA I S I N S  SECS  DANS  L E  ROBOT  CU L I NA I R E . 2 -

A JOUTER  LA  NO I X  DE  COCO ,  L ' AVO INE ,  L E S  GRA INES  DE  L I N  E T  L E  SE L

EN  BAT TANT  J U SQU ' À  CE  QUE  L E  MÉLANGE  FORME  UN  BOL . 3 - S I  C ' ES T

ENCORE  TROP  HUM IDE ,  A JOUTER  UN  PEU  P LUS  DE  NO I X  DE  COCO  OU

D ' AVO INE . 4 - S ' I L  ES T  TROP  SEC ,  A JOUTER  DE  LA  COMPOTE  DE  POMMES

OU  DE  L ' HU I L E  DE  NO I X  DE  COCO .  L E S  QUANT I T É S  VAR I ERONT  EN

FONCT ION  DU  C L IMAT . 5 - UNE  FO I S  QUE  LA  PÂTE  À  B I S CU I T S  A  AT TE I N T

LA  CONS I S TANCE  SOUHA I T É E ,  I N CORPORER  L E  T I ER S  DE  TAS SE  DE

RA I S I N S  SECS  RES TANT . 6 - FORMER  L E  MÉLANGE  EN  B I S CU I T S  E T

RÉ FR I GÉRER  J U SQU ' À  CONS I S TANCE  F ERME .  

PRÉPARAT ION :  

1  PE T I T E  CU I L L ÈRE

1  BOL  DOSEUR ,  

1  ROBOT  CU L I NA I R E ,

USTENS I L E S  :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2ypaqAD
https://amzn.to/2Cz4rh9


CRUD I VORES . COM

J ' ADORE  L E S  COCOLEMONS .  I L S  SONT  SAVOUREUX  E T  L ' ÉC LA T  DE

C I T RON  ME  DONNE  UN  COUP  DE  «   PEPS   » .  EN  P LUS  I L S  SONT  TRÈS

S IMP L E S  À  PRÉPARER  E T  À  CONSERVER  ( J U SQU ' À  UNE  SEMA INE  AU

RÉFR I GÉRATEUR ) .   

1 3

C 0 C 0 L E M O N  

I NGRÉD I ENTS :  

1 / 2  TAS SE  DE  NO I X  DE  COCO  RÂPÉE ,  NON  SUCRÉE    

1  TAS SE  D ' AMANDES  EN  POUDRE    

4  C .  À  SOUPE  D ' HU I L E  DE  COCO  EX TRA  V I ERGE    

4  C .  À  SOUPE  DE  M IE L  BRUT  ( OU  AUTRE  TOUCHE  SUCRÉE  CRUE  AU

CHO I X )    

1  ZES T E  DE  C I T RON  

J U S  DE  1  C I T RON    

1  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  D ' EX TRA I T  DE  VAN I L L E  PURE    

1  P INCÉE  DE  SE L  DE  MER  

1 - COMB INER  TOUS  L E S  I NGRÉD I ENT S  DANS  UN  ROBOT  CU L I NA I R E .  2 -

MÉLANGER  PENDANT  UNE  À  DEUX  M INUTES  OU  J U SQU ' À  CE  QUE  L E

MÉ LANGE  COMMENCE  À  COL L ER  COMME  UNE  PÂTE .   3 - FORMER  LA

PÂTE  EN  PE T I T E S  BOULES .  4 - S I  TU  L E  SOUHA I T E S ,  TU  PEUX  ROULER

LE S  BOULES  DANS  UN  PEU  DE  CAFÉ  AVANT  DE  L E S  P LACER  AU

RÉFR I GÉRATEUR  PENDANT  3 0  M INUTES .    

PRÉPARAT ION :  

1  PE T I T E  CU I L L ÈRE

1  BOL  DOSEUR ,  

1  ROBOT  CU L I NA I R E ,

USTENS I L E S  :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2ypaqAD
https://amzn.to/2Cz4rh9


CRUD I VORES . COM

CE T T E  SAUCE  AU  CHOCOLAT  CRU  ES T  DÉ L I C I EUSE  AVEC  TOUTES

SORTES  DE  FRU I T S  FRA I S  E T  DE  BA I E S ,  ALORS  NE  T E  L IM I T E S  PAS  AUX

BANANES  S I  TU  VEUX  LA  T E S T ER .  

1 4

S A U C E  E K  C H U A H  

I NGRÉD I ENTS :  

4  CU I L L ÈRES  À  SOUPE  D ' HU I L E  DE  NO I X  DE  COCO  FONDUE ,    

2  C  À  SOUPE  D ' AGAVE ,  DE  M IE L  OU  DE  S I ROP  D ' ÉRAB LE  CRUS  

3  CU I L L ÈRES  À  SOUPE  DE  POUDRE  DE  CACAO  CRUE  

1 - COMB INER  TOUS  L E S  I NGRÉD I ENT S  DANS  UN  PE T I T  BOL  OU  L E S

MET TRE  DANS  UNE  BOUTE I L L E  EN  VERRE .  

2 - P LACER  DANS  L E  RÉ FR I GÉRATEUR  POUR  DÉF I N I R  E T  ÉPA I S S I R .   

 

S I  LA  SAUCE  ES T  TROP  FRO IDE  E T  TROP  ÉPA I S S E ,  P LACER

S IMP LEMENT  LA  BOUTE I L L E  F ERMÉE  DANS  UN  BOL  D ' EAU  CHAUDE

JUSQU ' À  CE  QU ' E L L E  SE  F LU I D I F I E .   

S I  LA  SAUCE  AU  CHOCOLAT  A  UNE  CONS I S TANCE  TROP  L I QU IDE ,

A JOUTER  S IMP L EMENT  P LUS  D ' HU I L E  DE  NO I X  DE  COCO  AU  MÉLANGE .  

PRÉPARAT ION :  

1  PE T I T E  CU I L L ÈRE

1  BOL  DOSEUR ,  

USTENS I L E S  :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Oj4x2v
https://amzn.to/2ypaqAD


QUAND  ON  MET  LA  MA IN  DESSUS ,  C ' ES T  L E  BONHEUR .  MA I S

A T T ENT ION ,  C ' ES T  HYPER  NOURR I S SANT .  J ' A IME  AVO I R  DES  GRANOLA

SOUS  LA  MA IN  POUR  L E S  BA I S S E S  DE  RÉG IME  OU  POUR  LA

GOURMAND I S E  AU  TRAVA I L ,  AU  C INÉ  OU  DANS  L E S  TRANSPORTS .    

1 5

L E  T R É S O R  D E  L A  B U S E  

I NGRÉD I ENTS :  

2  TAS SE  DE  NO I X  ( AMANDES ,  NO I X  DE  CA JOU ,  DE  PÉCAN ,  DU  BRÉS I L ,  E TC . )    

1 - 2  TAS SE  DE  GRA INES  ( GRA INES  DE  TOURNESOL ,  DE  C I T ROU I L L E ,  DE  L I N ,

E TC . )    

2  POMMES  RÂPÉES  ( ENV I RON  2  TAS SES )    

1 / 2  TAS SE  DE  RA I S I N S  SECS  OU  DE  CANNEBERGES    

2  À  SOUPE  DE  CANNE L L E  MOULUE    

1  CU I L L ÈRE  À  THÉ  DE  G INGEMBRE  MOULU    

1 / 2  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  D ' EX TRA I T  DE  VAN I L L E  OU  DE  POUDRE  DE  GOUSSE  DE

VAN I L L E  

1  /  2  CU I L L ÈRE  À  CAFÉ  DE  S I ROP  D ' ÉRAB LE  OU  DE  M IE L  CRU    

1  P INCÉE  DE  SE L  DE  LA  MER  

1 - FA I R E  TREMPER  L E S  AMANDES  PENDANT  1 2  À  4 8  HEURES , 2 - ÉGOUT TER  E T

R INCER . 3 - FA I R E  TREMPER  L E S  GRA INES  DE  C I T ROU I L L E  E T  L E S  GRA INES  DE

TOURNESOL  PENDANT  4  À  6  HEURES ,4 - ÉGOUT TER  E T  R INCER . 5 - MÉLANGER

LE S  NO I X  E T  L E S  GRA INES  TREMPÉES  DANS  UN  ROBOT  CUL I NA I RE  J U SQU ' À  CE

QU ' E L L E S  SO I ENT  F I NEMENT  HACHÉES ,  MA I S  TOU JOURS  UN  PEU  ÉPA I S S E S .6 -

TRANS FÉRER  DANS  UN  SA LAD I ER  E T  A JOUTER  L E S  AUTRES  I NGRÉD I ENT S , B I EN

MÉLANGER . 7 - RÉPART I R  SUR  3  P LA TEAUX  DE  DÉSHYDRATEUR  RECOUVERTS  DE

FEU I L L E S . 8 - DÉSHYDRATER  À  4 5 ° C  PENDANT  3  À  4  HEURES  OU  J U SQU ' À  CE

QU ' I L S  SO I ENT  CROQUANTS .   

I L  ES T  POSS I B L E  ÉGA LEMENT  D ' UT I L I S ER  UN  FOUR  AU  RÉG LAGE  L E  P LUS  BAS

AVEC  LA  PORTE  OUVERTE .  COMPTER  2H  DE  CU I S SON  S I  FA I T  AU  FOUR .  

PRÉPARAT ION :  

1  DÉSHYDRATEUR    

USTENS I L E S  :  

1  ROBOT  CU L I NA I R E ,  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2ysQPPS
https://amzn.to/2Cz4rh9


CRUD I VORES . COM

EQU I P EMENT

J ' A I  L E  P LA I S I R  DE  PARTAGER  AVEC  TO I  LA  L I S T E  COMPLÈTE  DE

L ' ÉQU I PEMENT  ET  DES  USTENS I L E S  POUR  POUVO IR  RÉAL I S ER  DE  BONS

CASSES - CROÛTES .

POUR  ME  RE JO INDRE  SUR  L E S  RESEAUX  SOC IAUX ,  C L IQUES  SUR  L E S  I CONES :

COUTEAU  À  FRU I T S ,  D I SPON I B LE

I C I :  

DÉSHYDRATEUR ,  D I SPON I B LE  I C I :  

ROBOT  CUL INA I RE ,  D I SPON I B LE  I C I :  

FEU I L L E S  DÉSHYDRATEUR ,  I C I :  

FEU I L L E S  DE  PAP I ER  SU L FUR I S É ,

I C I :  

SPATULE  EN  BO I S ,  I C I :  

FOUR ,  I C I :  

BLENDER ,  I C I :  

MOULES  A  GLAÇONS  FUN ,  I C I :  

CONGELATEUR ,  I C I :  

BOL  DOSEUR ,  I C I :  

SALAD I ER ,  I C I :  

https://crudivores.com/
https://amzn.to/2ysQPPS
https://www.instagram.com/milasdelli/
https://www.facebook.com/groups/lesvivants/
https://twitter.com/Milas_DELLI
http://bit.ly/crudivores_video
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9
https://amzn.to/2Cz4rh9

