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Recueil de recettes de ma vie d’avant...
Suite à un sondage sur Instagram, vous avez massivement demandé que je vous fasse une
petite surprise à l’occasion des 1000 abonné·es sur mon compte. Voici donc la surprise que
j’ai décidé de vous faire, dont je vous détaille d’abord un peu le contexte...

Dans une vie précédente (bon, il y a seulement quelques
années  en  fait),  j’étais  naturopathe.  Je  racontais
n’importe quoi sur la santé et l’alimentation, parce que
j’ai été formé·e pour avoir l’assurance et le sentiment de
légitimité  me  permettant  de  propager  les  bêtises  qui
m’ont été enseignées. Pendant cette période, j’ai publié
deux livres, aujourd’hui retirés de la vente. Deux livres
où je disais n’importe quoi (d’où le retrait). Mais où je
livrais  aussi  quelques  unes  de  mes  recettes,  pas
dégueulasses du tout ! C’est sûrement tout ce qu’il y a à
sauver de cette expérience de la publication d’ouvrages.
Voici donc quelques unes de ces recettes,
que je livre aujourd’hui un peu en vrac
dans ce PDF en libre accès !

Mais attention, je préfère prévenir que
ce sont des recettes qui ont été pensées
avec  un  prisme  « naturopathique ».
Vous  trouverez  donc  peu  ou  pas  de
gluten  là  dedans  (d’où  les  farines
chelou et le psyllium pour compenser
l’absence de gluten dans les gâteaux...),
et  des  ingrédients  pas  très  courants
(perçus comme « meilleurs »), tels que
des dattes à la place du sucre par
exemple. Bref, je vous livre les recettes en l’état, mais n’hésitez pas à les adapter en utilisant
des ingrédients plus courants (et moins coûteux!!!) si d’aventure vous aviez envie de les
tester, à vos risques et périls ! (du genre de la farine de blé à la place de la farine de riz, de la
levure chimique à la place du bicarbonate de soude, etc…)

Au  passage,  j’en  profite  pour  vous  suggérer  quelques  ressources  dans  le  cas  où  vous
voudriez porter un regard critique sur la naturopathie : 

• Une  série  d’articles  que  j’ai  rédigés  à  ce  sujet :  https://sohan-tricoire.fr/regard-
critique-sur-la-naturopathie/ 

• La lecture de ces articles en vidéo, s’il vous est plus confortable d’écouter que de lire
(1h35 de vidéo) : https://youtu.be/WMdexlcU0HI
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Ah, si vous vous
demandez : les quelques 

photos sont de moi





Précision utile pour celleux qui ne 
connaissent pas encore : 

1 cup = 25 cl
C’est une unité de mesure de
Volume et non pas de poids.



Celle là, je l’A-DO-RE !



Attention aux
algues, pas d’excès !

A ce sujet, voir : 
https://sohan-

tricoire.fr/algues-
danger-ou-super-

aliment/ 







Ça commence à se voir que j’aime les soupes, non ?
Bon, j’arrête, on part sur autre chose !













Ah ce brownie, 
qu’est ce que je 
l’ai fait souvent !

Ça fait longtemps 
que je ne l’ai pas 

fait par contre, 
mais ça me 

redonne envie...







 
Le bicarbonate de soude 
peut basiquement être 

remplacé par de la levure 
chimique...





Une de mes tartes 
préférées !!!













Attention, c’est
une recette de 
gaufres salées,

comme son 
placement dans ce 
recueil ne le laisse 

pas penser ^^


