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PETIT DEJEUNER

SMOOTHIE
AVOCAT
EPINARD

Ingrédients pour 1 smoothie :
30g de pousse d'épinards

1 banane surgelée en morceaux
1/2 avocat

1 cuillére a café de jus de citron
160ml de lait végétal

1 capsule de ProViotic

Dans un blender, mélangez tous les ingrédients, sauf les
probiotiques. Puis videz 1 capsule dans le smoothie et
mixez de nouveau. Servir bien frais.



PETIT DEJEUNER

ACAI BOWL

Ingrédients pour 1 smoothie :

100g de pulpe d'acai (ou 1 banane + 1 cuillére a
soupe de poudre d'acai + 1 poignée de fruits rouges)
100g yaourt végétal a la coco

1 poignée de fruits rouges frais

1 capsule de ProViotic

En topping : tout ce que vous aimez! On recommande
les graines de chia ou de chanvres fortes en
protéines.

Dans un-blender, mélangez tous les ingrédients, sauf les
probiotiques. Puis videz 1 capsule dans le smoothie et
mixez-de.nouveau. Servir bien frais.



PETIT DEJEUNER

OVERNIGHT
OAT

Ingrédients pour 1 pot - recette par
@mybeautyfuelfood :

160g de graines de chia

20ml de lait végétal sans sucre ajouté (on
recommande le lait d'amande pour sa teneur
en bon gras)

Option : Ajouter une cuillére de sucre coco
Quelques gouttes d'eau de fleurs d'oranger
1 capsule de ProViotic

Versezles graines dechia dans un pot et ajoutez le lait.
Mélangez et ajoutez du sucre pour les becs sucrés), et
quelques gouttes.-de fleurs d'oranger. Finissez par les

probiotiques et laissez au frigo 1 nuit.



PETIT DEJEUNER

CHIA
PUDDING

Ingrédients pour 1 pot :

250 ml de lait végétal

3 cuilléres a soupe de graines de chia

1 cuillere a soupe de sirop d’érable

1 cuillere a café de cacao cru en poudre

En topping : fruits frais, graines, confiture...
1 capsule de ProViotic

Versez les graies de chia dans un pot et ajoutez le lait.
Mélangez, ajoutez le sirop d'érable et le cacao. Finissez
par les probiotiques et laissez au frigo 1 nuit.
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DESSERT

NICE CREAM
PROTEINEE A
LA BANANE

Ingrédients pour 1 nice cream :

1 banane surgelée en morceaux

1 cuillere a café de protéines végétales
2 a 3 cuilleres a soupe de lait végétal

1 capsule de ProViotic

EREE LY

Il suffit de mettre tous les ingrédients au-blender.et de
mixer jusqu'a obtenir une texture crémeuse. Se mange
tres frais.



DESSERT

NICE CREAM
AVOCAT

Ingrédients pour 1 nice cream :
60ml de lait végétal

2 cuilléres a soupe de yaourt coco
1 cuillére a soupe de sirop de coco
1/4 d'avocat surgelé

1 cuillére a soupe de jus de citron
1 capsule de ProViotic

Dans-un blender, mélangez tous les ingrédients, sauf
les probiotiques.:Puis videz 1 capsule dans la nice
cream et mixez de nouveau. Laissez reposer 30
minutes au congélateur. Servir bien frais avec du

granola.
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DESSERT

SMOOTHIE
NECTARINE

Ingrédients pour 1 smoothie :

le jus de 1/2 orange

2 cuilleres a soupe d'avoine

1 nectarine en dés

50ml de lait végétal

1 cuillére a café de graine de lin

1 cuillere a café de purée d'amande compléte
1 capsule de ProViotic

Il vous suffit de mélangez tous les ingrédients au
blender et de boire bien frais! Vous pouvez rajouter un
sucrant type sirop de fleur de coco.



DESSERT

GLACEA
L'EAU
Ingrédients pour 5 glaces :
250ml de lait végétal
4 dattes
1.5 cuilleres a café de superfood en poudre
(ici il s’agit de la poudre de maqui)
1 cuillére a soupe de sirop d’érable
1 comprimé écrasé de ProViotic

On mélange et mixe le tout, puis on transfére dans des
moules que I'on place au congélateur.



DESSERT

YAOURT SANS
YAOURTIERE

Ingrédients - recette par @thefrenchcoconut :
450¢g chair de coco fraiche

250ml d'eau de coco

1 cuillére a soupe de jus de citron

2 capsules de ProViotic

Mettez I'eau de coco et la chair de coco dans le blender,
mixez jusqu'a obtenir une consistance cremeuse et lisse.
Ajoutez le jus de citron, et versez la poudre des capsules

de ProViotic. Mixez & nouveau.
Versez dans un bol, couvrez avec un linge et laissez
fermenter a température ambiante dans la cuisine

au moins 12h. Au moment de servir ajoutez le sucrant de

votre choix. Ici : sirop bleu avec du nectar de
coco, teinté avec de la poudre de thé matcha bleu infusé
dans de l'eau.



DESSERT

YAOURT AVEC
YAOURTIERE

Ingrédients pour 6-8 yaourts - recette @bymelissa_b :
800ml de lait de coco bio en conserve

1 gousse de vanille

1 sachet de 2g d'agar agar

1 cuillére a soupe de sirop de coco (optionnel)

1 gélule de ProViotic

Dans une casserole portez le lait de coco, graines de
vanille et sirop coco a ébullition. Puisccoupez le feu et
ajoutez I'agar et mélangez. Une fois en dessous de 40°C,
ajoutez ProViotic et fouettez. Mettre dans la yaourtiére 8
a 12h puis au frigo au minimum 3h.
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TARTINADE

BEURRE
VEGETAL

Recette traduite de @fullofplants
Ingrédients pour le lait de cajou fermenté :
759g de noix de cajou crues

160ml d'eau

1 capsule de ProViotic

Ingrédients pour le beurre végétal :

130 g de lait de cajou fermenté

250 g d’'huile de noix de coco raffinée (désodorisée)
64ml d'huile de pépins de raisin (ou autre“huile
neutre)

2 cuilléres a café de lécithine en poudre.(si liquide 1
cuillere a café)

2 cuilléres a café de jus de carotte‘(pour ia’couleur,
facultatif)

1/4 cuillere a café de sel




TARTINADE

BEURRE
VEGETAL

Faites tremper les noix de cajou (au moins 8h).
Egouttez, puis mixez avec I'eau et le contenu d’1
capsule de ProViotic. Laissez ensuite le lait obtenu
fermenter a température ambiante pendant 24 a 48
heures (selon la température de votre piéce).

Lorsque des bulles d’air se forment dans,votre lait de
cajou (aprés au moins 24h), la fermentation a
fonctionné. Il est maintenant prét a étre-utilisé.
Mélangez-le avec I'huile de coco raffinée(désodarisée),
de I'huile de pépins de raisin (ou de tournesol), de la
Iécithine de tournesol (ou de soja) et du sel.

Mettez le mélange obtenu au moins dhrauscongélateur,
puis au réfrigérateur avant de I'utiliser.

Comme ce beurre est fait de fagcon «artisanal », il.ne
conserve pas aussi longtemps que de la

margarine. Vous pourrez le garder 7 jours au
réfrigérateur ou 2 mois au congélateur, coupez-

le en petits cubes pour pouvoir décongeler/ce dont
vous aurez besoin.

Le fait d’ajouter ProViotic au lait.de cajou‘donne‘au
beurre un goiit plus doux, une‘texture plus

complexe, plus riche - le secret pourqu’itressemble a
du vrai beurre !

La lécithine est obligatoire, sans elle le lait de cajou
fermenté se séparera de I'huile de noix de coco et
vous obtiendrez deux couches différentes...



TARTINADE

FROMAGE
VEGETAL

Ingrédients pour 1 pot :

150g de noix de cajou

2 cuilléres a soupe de jus de citron

1 cuillere a café de moutarde

4 a 5 feuilles de basilic frais

1 gousse d’ail

1 a 3 cuillere a soupe de lait selon la consistance
2 capsules de ProViotic

Faites tremper les cajou 6 a 8h. Puis, retirer I'’eau et
mixez-avec-le jus de-citron, la moutarde, le basilic frais,
ail et.le lait végétal selon la consistance souhaité. A la
fin‘ajoutez 2 capsules de ProViotic et laissez prendre 1

nuit .






BOISSON

LAIT
NOISETTE
MATCHA

Ingrédients :

140g de noisettes

1.51 d’eau

1.5 cuillere a café de matcha

1 a 2 cuillére a café de sirop d’érable
1.gélule de ProViotic par 250ml
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Faites tremper les noisettes 6 a 8h.

Au bout de ce temps, retirez I’eau et mixez les noisettes
avec 1.51 d’eau, le matcha, le sirop d’érable. Puis, a
I'aide d’un torchon absorbant, filtrez le lait et séparez
I’eau des noisettes. Transférez dans une bouteille en
verre. Ajoutez 1 gélule de ProViotic par 250ml et laissez
prendre 1 nuit environ



DESSERT

EAU _
FERMENTEE

Pour une eau probiotique fermentée maison :
250ml de fruits en dés

1 cuilléere a soupe de sirop d'agave
Le contenu d’1 ou 2 capsules de ProViotic
1L d'eau filtrée

US en servir, retirez les fruits, vous
pouvez la conserver au frigo 2 a 3 semaines.



