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Recettes 

La base 
 
Bouillon de poule : thérapeutique, il aide à rétablir une bonne flore intestinale 
http://www.alimentation-integrative.fr/bouillon-therapeutique/ 
 

Les pains & alternatives 
 
Gaufres low-carb simplissimes 
http://www.alimentation-integrative.fr/gaufres-low-carb-simplissimes/ 
 
Gaufres d’avoine 
http://www.alimentation-integrative.fr/gaufre-davoine/ 
 
Pancakes de sarrasin germé 
http://www.alimentation-integrative.fr/pancakes-de-sarrasin-germe/ 
 
Pain sans gluten : très bonne recette pour démarrer la journée 
http://www.alimentation-integrative.fr/pain-sans-gluten/ 
 
Craquottes suédoises au graines : sans gluten, sans farineux, une alternative au pain 
http://www.alimentation-integrative.fr/cracottes-suedoises-graines-gluten/ 
viandes 
 
Pain irlandais sans gluten et aux pépites de chocolat 
http://www.alimentation-integrative.fr/pain-irlandais-sans-gluten-chocolat/ 
 
Pain plat de pomme de terre – pour les restes de purées 
http://www.alimentation-integrative.fr/pain-plat-de-pommes-de-terre/ 
 

Les viandes 
 
Rillettes de poulet maison 
http://www.alimentation-integrative.fr/rillettes-de-poulet/ 
 
Blanc de dinde en hypocuisson 
http://www.alimentation-integrative.fr/blanc-de-dinde-hypocuisson/ 
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Jambon de poulet maison 
http://www.alimentation-integrative.fr/jambon-de-poulet-maison/ 
 
Ragout de bœuf citronné aux légumes 
http://www.alimentation-integrative.fr/ragout-sauce-legumes-citronnes/ 
 
Filet mignon séché – charcuterie maison 
http://www.alimentation-integrative.fr/filet-mignon-seche/ 
 
Roti cuit à basse température 
http://www.alimentation-integrative.fr/roti-cuit-a-basse-temperature/ 
 
Wok de dinde chou rave, courgette et blette 
http://www.alimentation-integrative.fr/wok-a-dinde-chou-rave/ 
 
Chicken wings maison 
http://www.alimentation-integrative.fr/chicken-wings-maison/ 
 

Les poissons 
 
Petits pains et rillettes de maquereau 
http://www.alimentation-integrative.fr/petits-pains-rillettes-de-maqueraux/ 
 

Les légumes 
 
Salade de chou des restaurants japonais 
http://www.alimentation-integrative.fr/salade-de-chou-facon-resto-japonais/ 
 
Gaspacho de courgette à la coriandre 
http://www.alimentation-integrative.fr/gaspacho-de-courgettes-a-la-coriandre/ 
 
Soupe de chou-fleur et avocat 
http://www.alimentation-integrative.fr/soupe-chou-fleur-et-avocat/ 
 
Légumes variés d’hiver aux épices 
http://www.alimentation-integrative.fr/legumes-dhiver-varies-aux-epices/ 
 
Mousse de petits pois basilic – en dip ou en verrines 
http://www.alimentation-integrative.fr/mousse-de-petits-pois-basilic-dip-verrine/ 
 
Mousse d’arperge aux chips de bacon 
http://www.alimentation-integrative.fr/mousse-dasperge-chips-de-bacon/ 
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Salade de chou chinois 
http://www.alimentation-integrative.fr/salade-de-chou-chinois/ 
 
Coleslaw, la salade de l’hiver 
http://www.alimentation-integrative.fr/coleslaw-salade-dhiver/ 
 
Chips de kale – ou comment faire manger des légumes aux enfants 
http://www.alimentation-integrative.fr/chips-de-kale-faire-manger-legumes-aux-enfants/ 
 
Guacamole minute 
http://www.alimentation-integrative.fr/guacamole-minute/ 
 
Patates douces au four 
http://www.alimentation-integrative.fr/patates-douces-four/ 
 
Taboulé sans gluten 
http://www.alimentation-integrative.fr/taboule-prefere-gluten/ 
 
Salade d’aubergines grillées aigre-douce 
http://www.alimentation-integrative.fr/recettes-printanieres/ 
 
Petits pois aux lardons 
http://www.alimentation-integrative.fr/recettes-printanieres/ 
 
Pancakes salées aux légumes de printemps 
http://www.alimentation-integrative.fr/recettes-printanieres/ 
 
Légumes au four 
http://www.alimentation-integrative.fr/recettes-printanieres/ 
 

Les goûters ressourçants 
 
Cookies sans gluten, facile et délicieux, aux pépites de chocolat 
http://www.alimentation-integrative.fr/mes-cookies-sans-gluten/ 
 
Cookies au sésame, sans gluten 
http://www.alimentation-integrative.fr/sables-au-sesame/ 
 
Muffins potimarron-pavot, sans farine, sans sucre 
http://www.alimentation-integrative.fr/muffins-potimarron-pavot-sans-sucre-et-sans-
farine/ 
 
Gâteau abricot-chocolat, sans gluten 
http://www.alimentation-integrative.fr/gateau-abricot-crumble-aux-chocolat/ 
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Gâteau au yaourt à la farine de châtaigne, sans gluten 
http://www.alimentation-integrative.fr/gateau-au-yaourt-a-la-farine-de-chataigne/ 
 
Biscuits fondants sans gluten : les crinkles 
http://www.alimentation-integrative.fr/crinkles-gluten-lart-biscuits-coeur-fondant-
croustillent/ 
 
Biscuits pavot-citron-macadamia sans trop de sucre et sans gluten 
http://www.alimentation-integrative.fr/biscuits-pavot-citron-macadamia/ 
 
Brownie sans gluten – ou pas 
http://www.alimentation-integrative.fr/brownie/ 
 
Biscuits aux amandes, sans gluten 
http://www.alimentation-integrative.fr/biscuits/ 
 
Truffes au chocolat super simples et super bonnes 
http://www.alimentation-integrative.fr/truffes-super-simples-super-bonnes/ 
 
Turron, nougat espagnol, tout mou et fait maison 
http://www.alimentation-integrative.fr/turron-nougat-espagnol-mou-maison/ 
 
Lunes aux noix, sans gluten 
http://www.alimentation-integrative.fr/lunes-au-noix-sans-gluten/ 
 
Glace à la fraise, en bâtonnets renversants 
http://www.alimentation-integrative.fr/glace-fraise-batonnets-renversants/ 
 
Barres choco-coco 
http://www.alimentation-integrative.fr/barres-coco-choco-maison/ 
 
Caramel coco-noisette 
http://www.alimentation-integrative.fr/caramel-coco-noisette/ 
 
Muffins fraise-rhubarbe 
http://www.alimentation-integrative.fr/recettes-printanieres/ 
 
Chocolat maison 
http://www.alimentation-integrative.fr/chocolat-maison/ 
 
Pancake à la courge et à la vanille 
http://www.alimentation-integrative.fr/pancake-au-courge-et-a-la-vanille/ 
 
 
Verrines mascarpone et cointreau 
http://www.alimentation-integrative.fr/verrines-mascarpone-et-cointreau/ 
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Les boissons 
 
Eau aromatisée menthe citron concombre 
http://www.alimentation-integrative.fr/eau-aromatisee-menthe-citron-concombre/ 
 
Lait de coco maison, c’est simple et sans additifs 
http://www.alimentation-integrative.fr/lait-de-coco-maison/ 
 
Sirop fleurs de sureau 
http://www.alimentation-integrative.fr/sureau/ 
 

Les repas de fêtes 
 
Buffet spécial Halloween sans overdose de sucre 
http://www.alimentation-integrative.fr/10-idees-halloween-overdose-de-sucres/ 
 
http://www.alimentation-integrative.fr/wp-content/uploads/2016/08/LA-PERIODE-DES-
FETES-comp.pdf 
 

Epices & condiments 
 
Au lieu du cube « maggique » 
http://www.alimentation-integrative.fr/lieu-cube-maggique/ 
 
Graines de courges grillées pour l’apéro 
http://www.alimentation-integrative.fr/graines-de-courge-grillees-apero/ 
 
Légumes lacto-fermentés de Hongrie 
http://www.alimentation-integrative.fr/legumes-lacto-fermentes-de-hongrie/ 
 
Cornichons lacto-fermentés 
http://www.alimentation-integrative.fr/cornichons-lacto-fermentes/ 
 
Ketchup maison 
http://www.alimentation-integrative.fr/ketchup-maison/ 
 
Shwarma, mélange d’épices pour les viandes 
http://www.alimentation-integrative.fr/shwarma-melange-depices-viandes/ 
 

Livrets de recettes ressouçantes 
http://www.alimentation-integrative.fr/livrets/ 
 


