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PɀɆɃ la ȴɃɆɄiȿȶ ȵɆ ɂɆɀɅiȵiȶȿ !

 

          @ C H E F _ S T E P H A E L E

https://saveurssolaires.com/
https://www.instagram.com/chef_stephaele/
https://www.instagram.com/chef_stephaele/


INSTRUCTIONS

Détaille  t ès Ǐinement les patates .ל
douƧes à la mandoline aÖeƧ un peiǐne
de נ mm ent e Ƨha�ue dent.

MiÜe  le  este des inǐ édients ٛsauǏ .ם
le pe silٜ dans le Ʀol d'un Ʀlende 
jus�u'à Ƨe �ue le mélanǐe soit
homoǐène.

cou  une po tion, mélanǐe  dans un .מ
saladie  נ,ל tasses de ǏettuƧine de
patates douƧes aÖeƧ ם/ל tasse de
sauƧe.

Dispose  dans l'assiette et ǐa ni  de .ן
pe sil haƧhé.

AstuƧe:

4ous pouÖez aƧƧompaǐne  de
Ƨhampiǐnon ma iné ou d'un
pa mesan minute: miÜez une pa t de
leÖu e aÖeƧ une pa t de noiÜ, du sel et
saupoud ez le plat.

CheǏ Stéphaële
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INGRÉDIENTS

3 tasses patates douces

épluchée

2/3 tasse graine de tournesol

pré-trempées (au moins 8h)

2/3 tasse eau

1 c. à soupe jus de citron

1 c. à soupe levure de bière

1 c. à café ail en poudre

1/2 c. à café miso brun

1/2 c. à café sel

1/2 c. à café poivre moulu

1/2 c. à café persil haché

FETTU-
CINE
SAUCE
ALFREDO

PRÉPARATION: 15MN
POUR: 2 PERSONNES

https://www.facebook.com/rawchefsteph/
https://www.instagram.com/chef_stephaele/
https://saveurssolaires.com/
https://saveurssolaires.com/
https://saveurssolaires.com/
https://www.facebook.com/rawchefsteph/
https://www.instagram.com/chef_stephaele/


INGRÉDIENTS

4 tasses champignons de Paris

1 tasse eau

1/2 tasse noix de cajou pré-

trempées (4h minimum)

1/2 tasse échalotes

1/4 tasse huile d'olive

1 c. à soupe et 2 c. à café miso

brun

1 c. à soupe tamari

1 gousse ail

2,5 c. à café jus de citron

1 c. à café thym

INSTRUCTIONS

DéƧoupe  en ǐ os mo ƧeauÜ les .ל
Ƨhampiǐnons et les éƧhalotes.

claƧe  l'ensemƦle des inǐ édients .ם
dans le Ʀlende .

MiÜe  jus�u'à oƦteni  un mélanǐe .מ
homoǐène.

 cou  se Öi  tiède, laisse  ǏonƧtionne .ן
le Ʀlende  �uel�ues minutes
supplémentai es.

 

AstuƧe:

cou   aǐ émente  la soupe au
moment du se ÖiƧe, Öous pouÖe 
pa seme  d'he Ʀes Ǐ aîƧhes, de Ƨ ème
Öéǐétale, de ǐ aines de sésame ou de
�uel�ues ǐouttes d'une Ʀonne huile
d'oliÖe.
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VELOUTÉ
DE
CHAMPI-
GNONS

PRÉPARATION: 15MN
POUR: 2 PERSONNES
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INGRÉDIENTS

1 tasse graines de courge

prétrempées

1/2 tasse eau

3 c. à soupe persil haché

2,5 c. à café jus de citron

1/2 c. à café ail frais

1/2 c. à café sel

1/2 c. à café zeste de citron

INSTRUCTIONS

claƧe  tous les inǐ édients sauǏ le .ל
pe sil dans le Ʀol du Ʀlende .

MiÜe  le tout jus�u’à Ƨe �ue le .ם
mélanǐe soit enƧo e t ès léǐè ement
ǐ anuleuÜ.

4e se  dans un Ʀol, ajoute  le pe sil .מ
haƧhé et  emue  à la main.

Se Öi  aƧƧompaǐné de Ʀâtonnets de .ן
Ƨa otte, Ƨéle i, patate douƧe,
Ƨhampiǐnon, Ʀ oƧƧoli, tomates
Ƨe ises,  adis ou Ʀien de Ƨ aƧke s Ƨ us.

 

AstuƧe:

4ous pouÖez ajoute  d’aut es he Ʀes
Ǐ aîƧhes si Öous le souhaitez:
Ƨo iand e, ƧiƦoulette, ail des ou s,
ƦasiliƧ…
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PÂTÉ DE
GRAINES
DE
COURGE

PREPARATION: 30MN
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INGRÉDIENTS

2 bananes

1/4 tasse cacao cru

3 c. à soup tahin

2 c. à soupe eau

1 date (ou une c. à soupe sirop

d'érable)

1/2 c. à café extrait de vanille

(optionnel)

1 pincée de sel

2 c. à café fèves de cacao cru

INSTRUCTIONS

claƧe  tous les inǐ édients sauǏ les .ל
ǏèÖes de ƧaƧao dans le Ʀol du Ʀlende .

MiÜe  jus�u'à oƦteni  un Ʀelle Ƨ ème .ם
lisse.

Ajoute  les ǏèÖes de ƧaƧao dans la .מ
p épa ation.

 MiÜe  �uel�ues seƧondes pou .ן
 édui e la taille des ǐ ains et oƦteni  
 ainsi les pépites.

AstuƧe:

4ous pouÖez déƧo e  Öos Ƨoupelles
aÖeƧ du zeste d'o anǐe séƧhé, pou  sa
Ƨouleu  et son pa Ǐum: déshÝd atez
des pelu es de zeste d'o anǐe et
 éduisez-les en poud e �uand elles
sont Ʀien sèƧhes.
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CRÈME
CHOCO-
LAT AUX
PÉPITES

PRÉPARATION: 15MN
POUR: 2 PERSONNES
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INGRÉDIENTS
En moi une bonne dose de

joie de vivre !

Beaucoup d'amour pour ma

Provence natale.

Le goût des voyages pour

explorer de nouvelles saveurs.

Une  passion pour la création

de recettes en alimentation

vivante.

Le désir de partager ma

passion avec le plus grand

nombre.

Un souhait ardent d'inspirer à

manger sain et gourmand,

pour une santé rayonnante !

MA MISSION
Bonjou , je m'appelle Stéphaële :ٜ

A t aÖe s mon site ×eƦ SaÖeu s
Solai es, j'ai Ƨhoisi de Öous enƧou aǐe 
à alle  de plus en plus Öe s une
alimentation hautement saÖou euse
et �ui Ǐait du Ʀien !

Mon att ait pou  le mode de Öie sain
est passé pa  le Öéǐéta isme puis le
Öéǐanisme, la santé au natu el, ainsi
�u'une p éƧédente Ƨa  iè e dans les
Ƨosméti�ues et Ƨompléments
alimentai es Ʀio.

v'ai déƧouÖe t l'alimentation ÖiÖante
en נלכם, et me suis passionnée pou  sa
Ƨuisine si inédite et déleƧtaƦle! 

ve me suis donƧ Ǐo mée pa  le Ʀiais
d'une éƧole ƧaliǏo nienne, puis dans
des  estau ants semi-ǐast onomi�ues
à Lond es, Ý Ƨomp is en tant �ue ƧheǏ
de Ƨuisine.

Au plaisi !                     
CheǏ Stéphaële 
CheǏ_stephaele
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QUI SUI-
JE ?
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L’ « alimentation ÖiÖante », Ƨes mots
ƧommenƧent déjà à déÖoile  son
uniÖe s… 

Elle nous inÖite à nous imaǐine  plus
ÖiÖants, joÝeuÜ, pleins d’éne ǐie et de
Öitalité !

Elle  espi e la natu e, l’ai  ÖiÖiǏiant des
Ƨollines, une ƧonneÜion aƧƧ ue aÖeƧ
tout Ƨe �ui nous entou e. 

Elle est Ƨouleu s ƧhatoÝantes, Ʀeauté
et éme Öeillement enÖe s Ƨette
ǐéné osité multi-senso ielle oǏǏe te
pa  mè e Natu e !

L’ alimentation ÖiÖante Ƨ’est laisse 
ent e  dans son Ƨo ps Ƨe �ui lui est le
plus ƦénéǏi�ue, un  éel aƧte d’amou 
enÖe s soi-même.

Sa Ƨuisine est une ƧéléƦ ation de la
4ie ! Cha�ue inǐ édient, t aÖaillé en
dessous de כן°, appo te toute sa
 iƧhesse nut itiÖe, pou  une santé
solai e !
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INGRÉDIENTS

Du concentré de rayons 

 solaires !

Une profusion de nutriments

hautement bénéfiques à la

santé.

De précieuses enzymes qui

aident à la digestion.

Des couleurs vives qui

réjouissent l'âme et donnent

envie de "crusiner."

Des saveurs authentiques,

inédites, et profondes.

Une connexion incomparable

avec la nature, le vivant.

ALIMEN-
TATION
VIVANTE: 

https://saveurssolaires.com/les-6-familles-daliments-en-alimentation-vivante-la-base-de-la-crusine/
https://www.facebook.com/rawchefsteph/
https://www.instagram.com/chef_stephaele/
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