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52 Purées

• Parmentier de saumon •  
au curcuma et noisettes

••
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 25 MIN  CUISSON : 20 MIN

 4 pavés de saumon sauvage ou bio  250 g de pommes de terre  
 250 g de patates douces  2 gousses d’ail  1 citron vert  

 10 cL de crème végétale « coco cuisine »  2 c. à c. de curcuma 
frais râpé  baies roses  ciboulette séchée  poivre rouge de 
Kampot (Nature et Découvertes)  huile vierge de coco (pour 
huiler le plat)  quelques noisettes pour gratiner  gomasio

••
1 Faire cuire les pommes de terre et les patates douces coupées en tronçons une 
quinzaine de minutes environ à la vapeur, saupoudrées de ciboulette séchée.

2 En milieu de cuisson, superposer le deuxième panier vapeur dans lequel seront 
disposés les pavés de saumon citronnés et parsemés de baies roses. Faire cuire 7 à 8 
minutes selon l’épaisseur des pavés.

3 Écraser les pommes de terre et patates douces cuites à la fourchette, puis y ajouter 
les gousses d’ail écrasées, le curcuma, quelques tours de moulin de poivre et la crème 
végétale. Assaisonner selon le goût souhaité, avec le gomasio.

4 Huiler un plat qui va au four, y verser le saumon et l’émietter. Le recouvrir de purée. 
Parsemer de gomasio et de copeaux de noisettes obtenus avec une râpe à fromage à 
tambour.

5 Enfourner en position gril juste le temps de faire dorer le dessus.

EXTRAIT
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• Purée de lentilles •  
jaunes à la coriandre  

et au gingembre
••

POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 25 MIN  CUISSON : 30 MIN

 250 g de lentilles jaunes  1/2 L de bouillon de légumes  
 1 gros oignon  2 gousses d’ail  1 c. à c. de graines de coriandre 
 1 c. à c. de graines de fenouil  1 c. à c. de graines de fenugrec 
 1 c. à c. d’épices « Colombo » en poudre  1 tronçon de 2 cm 

de gingembre frais  1/2 bouquet de coriandre fraîche  2 c. à s. 
d’huile vierge de coco  crème de coco cuisine

••
1 Mettre à tremper les lentilles une demi-heure au moins dans de l’eau froide filtrée.

2 Pendant ce temps, dans un mortier, écraser les trois sortes de graines puis y ajouter 
les épices en poudre. Râper le gingembre, hacher très finement les tiges de coriandre et 
réserver les feuilles. Presser les gousses d’ail et émincer finement l’oignon.

3 Dans une cocotte à fond épais, faire griller les épices du mortier puis y ajouter 
l’oignon, l’ail, le gingembre et les tiges de coriandre. Remuer doucement jusqu’à ce que 
les oignons deviennent translucides.

4 Verser les lentilles égouttées, recouvrir à hauteur de bouillon, laisser mijoter à feu 
doux et à couvert, 20 à 30 minutes, jusqu’à ce que le bouillon soit absorbé et que les lentilles 
soient tendres (rajouter du bouillon si nécessaire, la préparation ne doit pas être sèche).

5 Servir dans des bols individuels, parsemé de feuilles de coriandre et avec une 
cuillère à soupe de crème de coco tiède ou plus, selon la consistance crémeuse souhaitée. 
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118 Desserts

• Sablés à la cannelle •  
et aux fruits rouges

••
POUR 20 SABLÉS  PRÉPARATION : 15 MIN  CUISSON : 15 MIN

 105 g de farine de riz complet  45 g de farine de châtaigne 
 1 c. à c. de bicarbonate de soude  1 c. à c. bombée de 

cannelle moulue  60 g d’huile vierge de coco figée  1 jaune 
d’œuf  1 pot de Clair’fruits 5 fruits rouges (La Vie Claire)

••
1 Mélanger les farines, le bicarbonate de soude et la cannelle, puis incorporer l’huile 
et continuer à mélanger du bout des doigts.

2 Terminer de sabler ce mélange en ajoutant le jaune d’œuf.

3 Ajouter alors de l’eau, une cuillère à soupe à la fois, jusqu’à pouvoir former une 
boule un peu friable, mais pas collante, avec la pâte.

4 Préchauffer le four à 150 °C (thermostat 5).

5 Étaler cette pâte au rouleau à pâtisserie entre deux feuilles de papier cuisson 
(fariner préalablement la feuille sur laquelle est étalée la pâte afin qu’à la cuisson, elle ne 
colle pas au papier), puis ôter la feuille qui la recouvre.

6 À l’aide d’un emporte-pièces, découper la pâte en vingt ronds puis avec un 
emporte-pièces plus petit, faire un trou au milieu de la moitié des sablés. Disposer la 
feuille de papier cuisson avec tous les sablés sur la grille du four et enfourner 15 minutes. 

7 Une fois refroidis, tartiner les sablés entiers de confiture puis poser par-dessus les 
sablés troués.
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Le guide de la cuisine à l’huile de coco
C’est la nouvelle star des huiles. Tout le monde en parle, chacun voudrait l’adopter. Mais comment l’utiliser 
au quotidien pour profiter de tous ses bienfaits ?

Christine Calvet cuisine à l’huile de coco depuis 8 ans. Elle a sélectionné ses 60 recettes préférées, 60 
recettes gourmandes et saines : des tartinades, des salades, des sautés, des papillotes, des purées, des 
risottos, des tartes salées, des crumbles, des biscuits et des desserts à base de fruits. 

Toutes les recettes sont sans gluten et sans lait et la moitié sont végétaliennes. C’est l’occasion de sur-
prendre vos papilles avec :
– le houmous de petits pois à la menthe
– la salade printanière aux fleurs de violettes
– le merlu au rougail de mangues vertes
– le risotto citronné aux courgettes et noisettes
– les papillotes de poulet aux petits légumes et crème de coco au paprika
– les biscuits à la noix de coco et aux trois agrumes

Bonus : ce que peut faire l’huile de coco pour votre santé et toutes les astuces du chef !

Recettes 100 % saines et naturelles
• sans gluten
• sans lait
• sans sucres ajoutés
• végétaliennes pour moitié

Christine Calvet est naturopathe, conseillère en nutrition. Elle anime des ateliers de cuisine bio à Perpignan ainsi que le blog Saison de mets.
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aux panais râpés 
et pamplemousse en papillote
	• Brochettes de canard • 
aux pruneaux en papillote
	• Papillotes de filet mignon, • 
sauce crémeuse aux kiwis
	• Châtaignes à la noix • 
de muscade en papillote
	• Papillotes de poulet • 
aux petits légumes 
et crème de coco au paprika
	• Chou et betterave rouge • 
épicés aux pommes, 
en papillote
	• Papillotes de cèpes farcis •
	• Papillotes de boulettes • 
végétales aux raisins 
	• Papillotes de colin • 
aux brocolis et fruits de mer
	• Papillotes de dinde • 
cacahuètes et poivrons

	Des risottos 
100% végétaux
	• Risotto safrané • 
aux champignons et potiron
	• Risotto au céleri-branche • 
et « pesto » de noix
	• Risotto aux haricots beurre, • 
basilic et amandes
	• Risotto tout vert • 
aux graines germées 
et à l’orange
	• Risotto citronné • 
aux courgettes et noisettes

	Les sautés voyagent autour du monde
	• Pâtes soba et moules • 
coco-curry aux noix de cajou
	• Merlu au rougail • 
de mangues vertes
	• Boulettes d’agneau épicées • 
et semoule riz-maïs
	• Tajine de veau• 
aux carottes et citrons confits à la coriandre 
	• Choux de Bruxelles • 
aux pistaches, quinoa 
et lentilles beluga
	• Wok de légumes oubliés • 
et tempeh au gingembre et à l’ail

	Les tartes et les crumbles présentent leurs collections 
automne-hiver et printemps-été
	• Pâte brisée sans gluten •
	• Tarte bicolore • 
poivron-courgette 
et crème au basilic
	• Quiche sans pâte • 
carotte-betterave au curcuma
	• Tarte aux pois gourmands, • 
champignons à l’estragon et aux algues
	• Verrines de chou-fleur • 
en crumble de jambon cru
	• Tatin aux tomates • 
et anchois et son « pesto » de sauge
	• Crumble de blettes • 
aux tomates séchées
	• Crumble de patate douce • 
et fenouil à l’ail et aux épices africaines
	• Crumble de spaghettis • 
de courge et poireaux au thym

	Les biscuits craquent sous la dent, les fruits fondent sous le palais
	• Figues poêlées • 
à la vanille, sirop d’érable et noix de pécan
	• Crème de bananes • 
aux myrtilles 
et baies de goji
	• Sablés à la cannelle • 
et aux fruits rouges
	• Barres crues tournesol- • 
noisettes et abricots secs
	• Biscuits à la noix de coco • 
et aux trois agrumes
	• Pêches jaunes • 
au gingembre 
sur tartelette de tapioca 
à la fleur d’oranger
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