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Bienvenue
Caroline
Je cuisine sans gluten ni lait depuis 2012 car je suis reconnue intolérante au lactose et à la caséine et hypersensible au gluten. Souffrant d’encéphalomyélite myalgique, la cuisine non industrielle et anti-inflammatoire m’apporte un mieu-être au quotidien et apaise beaucoup de mes maux.
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	Ma newsletter 📧: 
	




	


Laissez ce champ vide si vous êtes humain : 



Visites depuis 2015
	227 691 visites
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												🧖♀️ Prenez soin de vous et de vos proches ✨

L'hiver est une saison propice à l'introspection et au ralentissement.

Ralentir permet de mieux s'écouter.
S'écouter permet de prévenir parfois l'apparition de maladie. Car avant la maladie (le mal à dit), il y a des symptômes ! Le corps nous prévient, s'exprime à l'aide de symptômes plus ou moins violents: ça peut aller d'un simple nez qui coule à de très fortes douleurs de tête ou de ventre par exemple. Dans ce cas, remerciez votre corps de vous prévenir, ça veut dire qu'il fonctionne bien ! Allez chercher ce que ces symptômes veulent dire (par exemple dans le livre de Jacques Martel: le grand dictionnaire des malaises et des maladies". Vous serez très surpris / e.

Travaillez sur votre ancrage 👣

Travaillez sur vos douleurs - MAINTENANT - car il sera peut être trop tard après...

Pardonnez (ça ne veut pas dire oublier) mais la vie dans cette incarnation passe trop vite pour rester dans la rancœur. 

MAIS posez vos limites et faites-vous respecter !! Et ça commence par vous: respectez-vous. 🙏

J'ai tant de choses à vous partager mais c'est beaucoup trop long.

Je vous souhaite une douce soirée ✨

Ecrivez "je travaille pour atteindre ma pleine santé" si vous avez lu jusqu'ici ♥️

Caroline 🌻

#prendresoindesoi #petitdejeunersain #sansgluten #joiedevivre #jeuneintermittent											

										
																					
												1 mois ago											

										
										
											View on Instagram
											|
											1/9

										

									

								

							

						
							
								
									
																					
										

									

									
										
											
												
											

											
												
													caroline_cuisine
												

												•

												
													
														Follow													
												

											

										

																					
												CAARNAVAAAAL 🎶 

@huromeuropeofficial arrête officiellement les codes promo à 20% ce soir minuit. Si vous souhaitez en profiter, vous avez encore quelques petites heures ! Le code promo pour en bénéficier: "CUISINENATURELLE20" 🎁
Après, un code promo vous donnant 10% de promo sera toujours valable avec le code "CUISINENATURELLE10" 💝

💳 Facilités de paiement :
Je vous rappelle/informe que vous pouvez payer en 4 fois sans frais avec PayPal. 

Voici les secrets de ce jus à l'extracteur (mais avant ça, pense à enregistrer la vidéo !)
▪️ céleri branche 
▪️ pommes
▪️ citron
▪️ Un petit bout de gingembre (sinon ça envoie 🔥)
⚠️ Je vous conseille vivement d'utiliser des légumes et fruits BIO ou d'agriculture raisonnée pour vous faire de bons jus santé. 

Pourquoi j'aime cet extracteur de jus (HUROM H320N) ?
▪️ Très performant & rapidité 
▪️ Je ne coupe que très grossièrement les aliments car la coupe et l'extraction sont automatiques et l'ouverture est très large, ça me change de mon précédent Oméga où je devais couper les ingrédients tout petits 🙏
▪️ Facile d'utilisation 
▪️ Nettoyage rapide 

Comment choisir ❓
Pour débuter et les jus plaisir de temps en temps, je vous conseille le H310A.
Pour les plus expérimentés ou celleux qui souhaitent juicer plus régulièrement, clairement je vous conseille le H320N. 🚀 C'est une fusée 😂

Si vous avez des questions, je suis disponible, vous savez que je juice depuis une dizaine d'années maintenant 😉

Bonne semaine à toutes et tous ✨

Caroline 🌻

#jusdelegumes #jusdetox #extracteurdejus #jussante #juicer #rawfood #rawjuice #juscru #légumes #veganfrance #jeuneintermittent #fasting #intermittentfasting16hours #rawdetox #jusdeceleri #crudivore #santenaturelle #recettesaine #bienetreaunaturel #mangerhealthy #equilibrealimentaire #alimentationvivante											
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												VEGANUARY 🐮

🎬 6 documentaires à visionner afin de mieux comprendre les impacts positifs du mode de vie vegan:

🔴 EARTHLINGS: examine le traitement des animaux dans différentes industries, y compris l'élevage, les cosmétiques et le divertissement. [🎥earthlings.com ou YouTube]
🔴 COWSPIRACY: met en lumière l'impact environnemental de l'industrie de l'élevage [🎥Netflix]
🔴 WHAT THE HEALTH: examine les liens entre la consommation de viande et les problèmes de santé [🎥Netflix]
🔴 THE GAME CHANGERS: met en évidence les performances athlétiques exceptionnelles d'athlètes suivant un régime à base de plantes [🎥Netflix]
🔴 DOMINION: explore les pratiques de l'industrie animale, mettant en avant le traitement des animaux dans la production alimentaire, la recherche et le divertissement. [🎥dominionmovement.com ou YouTube]
🔴 FORKS OVER KNIVES: explore le lien entre une alimentation basée sur les plantes et la prévention des maladies chroniques [🎥forksoverknives.com ou YouTube]

🟢 Bonus 1: OKJA est un film de science-fiction qui suit l'histoire d'une jeune fille et de son amitié avec un supercochon génétiquement modifié, tout en explorant les enjeux éthiques de l'industrie alimentaire moderne.

🟢 Bonus 2: "SEASPIRACY" est un documentaire révélateur qui explore les problèmes environnementaux critiques associés à l'industrie mondiale de la pêche, mettant en lumière la surpêche, la pollution des océans et les conséquences dévastatrices sur les écosystèmes marins.

💡Quel(s) documentaire(s) t'a ou t'ont aidé à prendre conscience ❓

Enregistre cette publication pour la retrouver 👍
Like et partage ce post pour aider à éveiller les consciences 💓

Bonne reprise aux vacancières et vacanciers. Pour ma part, c'est ma semaine de vacances 😁

Caroline 🌻

#veganuary2024 #veganuary #veganuaryfrance #veganfrance #animalrights #whatveganeat #crueltyfree #veganathelete #sportifvegan #veganhealth #alimentationsaine #alimentationvegetale #alimentationvegetalienne  #sanscruauteanimale #nutritionvegane #veganhealthy #thegamechangers #cowspiracy #earthlings #vegetalien #veganisthefutur #proteinesvegetales #vegandocumentary											

										
																					
												2 mois ago											

										
										
											View on Instagram
											|
											3/9

										

									

								

							

						
							
								
									
																					
										

									

									
										
											
												
											

											
												
													caroline_cuisine
												

												•

												
													
														Follow													
												

											

										

																					
												VEGANUARY 🌱

Pour continuer ce challenge, je vous partage aujourd'hui les aliments bruts naturellement vegan riches en protéines végétales.

Enregistre  et partage ♻️

Si tu veux participer au Veganuary, tu peux:
✅ t'inscrire gratuitement (à n'importe quel moment de l'année) au défi VEGANUARY sur le site: https://veganuary.com/fr/je-minscris/
✅ t'informer sur le site de @association_l214 et @l214_food
✅ utiliser l'application mobile @happycow pour trouver des restaurants vegan proches de chez soi, en voyage et à travers le monde
✅ suivre des comptes de créatrices et créateurs vegan
✅ assister à des cours de cuisine vegan 

Et vous, quelles sont vos sources de protéines végétales favorites ❓

Je vous souhaite un bon WE.

Caroline 🌻

#veganuary2024 #proteinesvegetales #veganprotein #proteinesdesoja #chanvre #spiruline #végétarien #vegetalien
#veganuary #veganfrance #vegetarien #alimentationsaine #sanscruauteanimale #sanslait #sansgluten #sansglutensanslactose #nutritionvegan #healthynutrition #santénaturelle #veganuaryfrance											
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												✨Bonjour à toutes et à tous, je vous souhaite une belle, douce, sereine et enrichissante année. Qu'elle soit abondante en joie, rires, amour et bonheur. Je vous souhaite évidemment une bonne santé physique, mentale et émotionnelle. 💚

Comme chaque mois de janvier, je vous partage le défi du VEGANUARY. 🌱 Ce challenge s'adresse à tout le monde: omnivores, flexitariens, végétariens, etc... Le but est de découvrir les alternatives végétales afin de pouvoir diversifier son alimentation tout en épargnant des vies animales, de limiter sa participation au désastre écologique dû à la surexploitation des terres réservées pour l'agriculture d'élevage intensif et enfin pour aider à se maintenir en bonne santé sur le long terme.

🔎 Tu veux découvrir les aliments de substitution ?
🔎 Tu veux apprendre à concocter de bons plats simples et gourmands ? 
🔎 Tu veux apprendre à décoder les étiquettes ?
🔎 Tu veux découvrir les marques de fromages vegan, similis-carnés, pâtes à tartiner, etc...

Plusieurs choix:
✅ s'inscrire gratuitement (à n'importe quel moment de l'année) au défi VEGANUARY sur le site: https://veganuary.com/fr/je-minscris/
✅ s'informer sur le site de @association_l214 et @l214_food 
✅ utiliser l'application mobile @happycow pour trouver des restaurants vegan proches de chez soi, en voyage et à travers le monde
✅ suivre des comptes de créatrices et créateurs vegan
✅ assister à des cours de cuisine vegan 

Cuisiner sainement permet de me nourrir, de prendre soin de ma santé et influe positivement sur mon moral (l'alimentation m'aide à gérer mes émotions et les douleurs physiques).
J'adore partager à celleux qui souhaitent mes bons plats cuisinés avec amour lors de repas entre amis et lors des cours de cuisine que j'anime. 💚

Je vais vous partager des publications courant du mois pour vous aider à végétaliser vos assiettes. 

📲 Vous pouvez également faire appels à mes services de coaching en ligne, disponible sur mon blog: cuisinenaturelle.com, vous pouvez également me contacter par mail: caroline@cuisinenaturelle.com.

Prenez soin de vous.

Caroline 🌻

#veganuary2024 #veganuary #veganfrance #vegetarien #alimentationsaine #sanscruauteanimale #sanslait											
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												Je vous souhaite une belle, douce, lumineuse, enrichissante et harmonieuse année ✨

Prenez soin de vous, de votre santé physique, émotionnelle et mentale 🙏

Votre bien-être et celui de vos proches doit être une priorité 💞

Quelques petits tips:
▪️ Faites au moins une chose qui vous fait du bien dans la journée (une balade, une séance de méditation, chanter, danser, rire, faire du sport, du yoga, cuisiner un bon plat, lire, écouter un podcast, se reposer, etc...),
▪️ Restez vous-même, ne vous forcez pas à faire semblant,
▪️Mangez au moins 80% du temps des aliments non transformés et d'origine végétale (suivez mon compte Instagram @caroline_cuisine ),
▪️Apprenez à poser des limites, ne vous forcez pas à faire quelque chose si vous en n'avez pas envie, apprenez à dire non,
▪️Croyez en vos rêves, 
▪️Ayez des projets,
▪️Entourez-vous de gens lumineux et avec de bonnes intentions ☀️

Faites au mieux pour êtes heureuses et heureux, pour rester ou retrouver la santé, pour continuer d'avancer sereinement avec confiance. 🙏

N'oubliez jamais que vous êtes la personne la plus importante de votre vie. Gardons notre lumière et répondons-la tout autour de nous. Pour un monde avec plus de paix et d'amour. 💖

Caroline 🌻
Créatrice culinaire de recettes végétales et sans gluten 🌱
cuisinenaturelle.com 🌐
caroline@cuisinenaturelle.com 💌

#bonneannee #bonneannee2024 #happynewyear #felizanonovo #veganfrance #voyageursdumonde #backpacking #recettesanslactose #recettehealthy #recettesansgluten #santénaturelle #devperso #coursdecuisinevegan #coursdecuisine											
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												Recette 💜
Chou rouge aux pommes et lardons fumés végétaux @laviefoods.fr 🐷

🟣 Ingrédients pour 2 personnes:
- 1/2 chou rouge
- 2 pommes
- 1 barquette 75g de lardons fumés végétaux @laviefoods.fr 
- 1 oignon
- quelques feuilles de laurier sauce
- 1 cuillère à soupe sauce soja Tamari (@lima.bio.food ou @aromandise)
- 1 cuillère à soupe de vinaigre de cidre @ubertiofficiel 
- 15 cl d'eau filtrée
- 1 cuillère à soupe d'huile d'olive 

🟣 Préparation :
- Couper TRÈS finement le chou rouge, couper les pommes en quartiers et couper en 2 ou 3 encore les quartiers et émincer l'oignon.
- Dans un faitout, ajouter un filet d'huile d'olive et ajouter l'oignon émincé et les lardons fumés végétaux. Faire cuire à feu moyen.
- Ajouter le chou rouge émincé très finement ainsi que les bouts de pommes. 
- Arroser le tout d'eau (15 cl dosage verre ecocup 👌) 
- Ajouter la sauce soja et le vinaigre de cidre.
- enfin ajouter les feuilles de laurier sauce (j'ai aussi ajouter une feuille de bois d'Inde de Martinique car j'en ai et j'adore !)
- Couvrir et laisser mijoter à feu moyen-doux (ici induction 5 (le max c'est 9) pendant 1 heure.
- Remuer fréquemment et toujours laisser le couvercle.

 🟣 Présentation:
Servir avec de la mâche assaisonnée, du riz, le tout parsemé de graines de grenade et avec une touche de baies roses 👌 et de gomasio @jeanherve_jeanherve 🤌

🌱 ENREGISTREZ la recette
🌱 PARTAGEZ la recette
🌱 LIKEZ le post

Je vous souhaite une douce semaine, prenez soin de vous 💜

Caroline 🌻

#recettevegan #chourouge #végétarien #laviefoods #recettesaine #redcabbage #veganfrance #lardonsvégétaux #recettefacile
#chourougeauxpommes #recettesansgluten #recettesanslactose #sansglutensanslactose											
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												🫖🎄Cette année @laroutedescomptoirs m'a envoyé un joli colis comprenant :
❄️ Un calendrier de l'avent avec thés/infusions en vrac (sachet compostable) avec une boule à thé incluse 
❄️ Coffret ma pause cocooning avec 20 infusettes pyramide (4 variétés de recettes à intérieur)
❄️ Thé vert lumières de Noël

Jusqu'à demain, et seulement demain jusqu'à 23h59, la marque vous offre 20% de réduction sur tout le site avec le code: "KDOCARO". 🎁

Je vous recommande cette marque. Je la connais depuis des années et cet été je me suis régalée avec les infusions glacées sans sucre ajouté. C'était mes boissons rafraîchissantes et les invités ont adorés.

Je vous souhaite une douce soirée ✨

Caroline 🌻

#calendrierdelavent #teatime #laroutedescomptoirs #infusionbio #thebio #noel2023 #cocooning #relaxation #calendrierdelaventbio #clementine #rooibos #thevertbio #rooibosbio											
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												🔥 Recette marbré cacao & matcha 
✅ Sans gluten et vegan 
♨️ Au @vitaliseur (avec le Grand chef + moule à cake en inox)
🔸@amoseeds superaliments [code promo: CUISINENATURELLE10] 🔸

Ingrédients :
▪️100 g farine de riz
▪️50 g de farine de sarrasin
▪️50 g fécule arrow root 
▪️90 g de sucre complet
▪️1 cuillère café rase de bicarbonate de soude alimentaire 
▪️5 g de cacao sans sucre ajouté @amoseeds 
▪️4 g de thé matcha @amoseeds 
▪️2 compotes de pommes sans sucre ajouté
▪️70 g de margarine végétale
▪️1 cuillère à café de vinaigre de cidre
▪️3 cuillères à café d'eau

Préparation :
▪️Remplir la cuve du Vitaliseur avec 1/3 d’eau et porter à ébullition. 
▪️Préparer 3 petits saladiers.
▪️Dans un saladier, ajouter les ingrédients secs (sauf les poudres de cacao et thé matcha) et bien mélanger.
▪️Ajouter le tamis sur la cuve et faire fondre la margarine au bain marie dans un récipient adapté.
▪️Ajouter les ingrédients humides dans la préparation sèche. 
▪️Mélanger et séparer en 3 parties égales la pâte.
▪️Dans le premier contenant, ajouter la poudre de cacao et dans le second saladier, ajouter le thé matcha + repartir 1 CC d'eau dans chaque saladier.
▪️Mélanger les trois préparations obtenues.
▪️ Graisser le moule en inox (huile coco/olive ou margarine)
▪️Répartir les pâtes: ajouter une cuillère à soupe du mélange "neutre" puis ajouter par dessus, le mélange cacao en alternant avec le matcha puis continuer à superposer les couches de pâtes. 
▪️Quand l’eau du Vitaliseur est à nouveau à ébullition, ajouter le tamis avec le moule en inox dans la cuve et placer le couvercle. 
⚠️ Le moule ne doit pas toucher les bords du tamis pour éviter que l’eau de condensation ne s’écoule dans la préparation !
▪️Cuire 45 minutes. Vérifier la cuisson à l’aide de la pointe d’un couteau, s’il reste propre c’est que le cake est cuit. Quand le marbré est cuit, laisser refroidir 5 minutes avant de le démouler. Il se démoule facilement grâce au deux bords qui se déclipsent. Laisser refroidir et déguster ! 😋

#recettehealthy #recettevegetarienne
#recettesansgluten #recettevegan #vitaliseurdemarion #vitaliseur #gateauvapeur #marbrevegan #veganfrance #sanslactose #sansgluten #amoseeds											
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