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 21 recete crue rapide et efcace 
Parce que tot comme toi j'ai faim de sain, voici ton carnet de recete crue avec 
en bonus, de pensée du mode de vie frugivore en transition.
Ce livre en format PDF porra voyagr avec toi et autor de toi, alors fait 
torner (projet en lien avec ce livre par vidéo via yotube : Le Ver'Tig / 
Fruitier Fruta) en résumé tu peux changr le cor de notre vie en un clic, je 
t'invite donc à venir nos décovrr sur mon site web :htp://fruitier-
fruta.webnodefr.
Depui janvier 2014 je me sui mie au cru et j’adhère totalement à ce mode de 
vie, qui nos emmène vers une santé, une autonomie, et bien plus encore
De plus, j'ai resenti une connexion plus fore avec l'univers qui m'a guidé tot au
long de me neuf moi de grosese, durant lequels j'ai pu faire me recete que je 
vos présente
En peu de temps, j'ai créé beaucop de vidéos recete via yotube (chaîne fruitier 
fruta) et c'et avec soin que j'ai décidé de metre par écrt le plus exquie, vos 
y trovere de recete à faire occasionelement et d'autre qui repectent la 
pysiologie du corps humain (N°2-3-5-6-7-9-10-13-14-15-16-17-18-
20-21).
Por tote quetions relative o non à ce livre, je vos invite à me rejoinde sur 
Facebook «fruitier fruta».                                               
                                                       Amor et parag fruitier fruta



1
                       Faux-mag                                                                   

1) 2 c à s graine de lin / 1 poignée de graine de goji.
Mixer le tot et metre de côté.

2) 1 poignée de noix de cajo trempée / 1 noiete de beterave rog / 1 c à s de
vinaigre de cide / 1 c à c de tamars. 
Mixer le tot, metre en bole et enroler dans de la farne de coco.

3) 100 g de noix trempée / 1 quarier de pomme / ¼ de gose d'ail / 1/6 
d'oignon / ½ citron / 1 c à c de tapenade d'olive noire / 2 c à c de champignons
en pode / 1 c à c de raifor en pode / 1 c à c de levure dététique / 1 c à c de
tamars. 
Mixer le tot, ajoter le graine de lin + goji et enroler la deuxiéme 
préparation au centre pui former une grose bole

4) 3 c à c d'oignon désydaté / 1 poignée de persil hâché / 1 c à c de graine de
pavot / ½ c à c de cumin en pode  
Déposer sur la bole de faux-mag cete mixture et metre 10h au désydateur.
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Le langue de chats

1) 3 banane / 1 pomme / 1 citron. 
Mixer le tot avec 3 c à s d'eau. 

2) Diposer sur 3 plaque du désydateur de c à c de tote la préparation.
Le plus : Ajoter le fruits qui vos insirent (fraie-mangue-myrile etc…).
Il n'y à plus qu'à déguser.
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Semole au lait

1) 2 banane / 3 date / 1 gose de vanile / 200 ml de crème de coco / 
200 ml d'eau / 2 c à s rase de psylium.
Mixer le tot jusqu'à obtenir l'efet semole et servir dans deux bols.



4
Le roleaux de prntemps

1) 2 sucrne / 1 moitié de concombre / 1/6 de poivron / 1 grose carote / 4 
tomate / 1 avocat.
Emincer le tot fnement por ensuite le dsoser dans chaque galete de rz.

2) ¼ de gose d'ail  / 1 verre de maïs / 2 c à s d'eau.
Mixer le tot et metre une c à c dans chaque galete

3) 16 galete de rz. 
Penser à moiler le plan de travail et la galete avant de la garnir.
Por voir la technique de rolag, je vos invite à viionner la vidéo concernée

4) Sauce : 1 moitié de tomate / 2 c à c de corande en pode / ½ c à c de 
gingmbre en pode / 2 c à s de vinaigre de cide / 2 c à s de sérum de quinton.
Mixer le tot. 

5) 1 verre de cacahuéte concasée.
Mélangr avec la sauce 
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Croûte d'épice aux fruits rogs

1) La croûte : 2 poignée de noix de macadamia trémpée / 6 date / 1 c à c de
gingmbre en pode / 1 c à c de cannele en pode / 1 c à c d'ani en grains / 
eau si beoin.
Mixer le tot et dsoser en deux sur le plaque du désydateur durant 3 h.

2) La crème : 200 ml de crème de coco / 2 c à s rase de psylium.
Mixer le tot et servir sur la croûte (vos pove le metre au réfrgérateur por 
fgr la crème).

3) La garniture : Framboie / fraie / myrile. 
A dsoser sur la crème 
Voici un deser d'amoreux qui vos fera fonde 
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Le burrto

1) Por 4 burrtos : 20 olive / 3 tomate / ½ oignon/ 3 avocats / 1 c à c 
de celer en pode / 1 cornichon (facultatif). 
Coper le tot en petits dés et forrer dans le poivron en cône qui a été vidé au 

préalable                 



7
Tomate-mozza

1) La mozza : 2 petite poignée de noix de cajo trempée dans du sérum de 
quinton / 1 c à c de poivre en pode / 2 c à c de sarete en pode / 2 c à c de 
psylium. 
Mixer le tot et metre au réfrgérateur afn que la mozza se fg. 

2) 5 tomate / 1 poignée de basilic frai /  flet d'huile d'olive
A servir sur deux asiete, à dsoser selon votre créativité. 
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                   Gâteaux bonne maman
1) 2 poignée de noix de pécan trempée / 3 c à s d'eau.
Mixer et étaler dans un plat à la forme sohaité.

2) 2 petite poignée de pruneaux trempés / 2 c à s d'eau.
Mixer et étaler sur la première préparation.

3) ½  tablete de chocolat.
Faire fonde avec 2 c à s d'eau dans une caserole pui metre sur la coche de 
pruneaux et laiser refroidr.

4) 12 framboie / 3 date / 3 c à s de coco en pode / 2 banane.
Faire le décope désirée et metre sur le gâteau ainsi qu'à côté.
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                  Corgte sauce tarare
1) 2 corgte.
Mixer (pas longtemps por avoir un efet hâché) pui le paser au tami por le 
dégorgr.

2) 1 poignée de persil / 12 câpre / ¼ d'oignon. 
Cieler le tot pui mélangr avec le corgte. 

3) Sauce : 2 tomate sechée / 1 moitié de citron / 1 noiete de mio / 1 c à c 
de sérum de quinton / ½ c à c de motarde / ½ c à c de poivre en pode / ½ c 
à c de safran. 
Mixer le tot et mélangr avec le 2 première préparations, vos optiende une 
porion por deux.
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Kinder surprse glacée

1) ½ tablete de chocolat noir à faire fonde dans une caserole, avec deux date
et 4 c à s d'eau (mixer au préalable).
A dsoser dans le fonds de deux bols et metre au congélateur 4h. 

2) Récupérer la chair de 2 cocos fraîche / 4 date / 1 gose de vanile 
Mixer le tot, ensuite metre sur la coche de chocolat, dans le deux bols et hop 
au congélateur 4h.
3) Enlever le préparations de deux bols por le déposer sur un nid de smootie 
(3 banane par bols).

Laiser ramolir la glace 15 minute et déguser.           
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Pâté olé olé

1) 1 poignée de cacahuète torréfée / ½ c à c de poivre en pode / 1 c à c de 
rase el hanot en pode / 1 c à c de champignon en pode / 1 c à c d'algue en 
pailete (salade du pêcheur)/ 2 c à s de vinaigre de cide/ 2 c à s d'eau / 1 
poignée de persil / 6 olive noire de Nyons / 1 date / 1/6 d'oignon.
Mixer le tot et déguser sur de crakers crus désydatés.  
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Le rafaelas

1) 7 date / 150 ml de crème de coco / 4 c à s de coco en pode 
Mixer afn d'obtenir une pâte

2) 4 craquote de maïs soflée. 
A écraser et mélangr avec la première préparation.

3) 15 noiete torréfée / 1 verre de coco en pode
Introduire une noiete dans la pâte, faire une bole et enroler dans la coco en 
pode, por fnir placer le tot au réfrgérateur 1 h.
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                          L'elixir
1) Récupérer la chair d'une coco fraîche / 3 date / 200 g de myrile.
Mixer le tot et déguser.
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            Salade fo-ton par fruitier fruta
1) Fo-ton : 2 poignée de noix de cajo trempée dans du sérum de quinton / 2 c
à c de pailete d'algue (salade du pêcheur)/ ½ c à c de champignon en 
pode / ½ c à c de céler en pode / ½ citron. 
Mixer le tot et metre au désydateur 3h.

3) La salade : Placer 5 grande feuile de romaine bien overe dans le fond 
de l'asiete / 5 tomate copée en fne lamele sur le feuile de salade / 1 
grand verre de maïs / 2 lamele de poivron copé en petits dés / 5 olive noire de
Nyons copée également en petits dés. 

4) Sauce : 20 g de maïs / ½ c à c de poivre en pode / 1 c à c de motarde en
pode 
Mixer le tot et ajoter 1/6 d'oignon copé en petits dés et verser sur la salade 
composée
Rajoter le fo-ton pui déposer une poignée de persil cielé, por fnir preser un 
demi-citron sur l'ensemble et vos optiende une bele grande salade por une 
personne
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                        Le pretig 
1) Ce gâteau sera aprécié servi chaud, accompagné d'une glace de banane et por 
se faire il vos fauda metre 5 banane copée en morceaux au congélateur 4h et 
mixer le tot à la sorie

2) 4 poire / 1 pomme / 2 banane / 4 c à s de coco en pode/ 2 c à s de 
crème de coco. 
Mixer le tot, dsoser en rond o carré sur une plaque et laiser 12H au 
désydateur. 

3) 4 banane / 5 c à c de cacao en pode / 2 date.
Mixer et dsoser sur la galete dehydatée de la 2ème étape ensuite enroler pui 
remetre au désydateur 3h. 
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                      Créme anglaie
1) Por une personne : 1 avocat / 4 date / ½ gose de vanile / 1 c à c de 
pode 4 épice (cannele-muscade-poivre-girofe) / 3 c à s d'eau.
Mixer le tot et c'et prêt. 
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                      Délice de pécan
1) Por une personne : 1 poignée de noix de pécans trempée / 3 date / 2 c à c 
de cacao en pode / 6 c à s de crème de coco.
Mixer le tot et déguser.
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            Chocolat au lait de mon enfance
1) 500 ml de lait de coco / 500 ml  d'eau / 2 c à c de pode de cacao  / 
2 date / 3 banane.
Mixer le tot, vos obtiende  1,5L de bonnheur.
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                     La salade solaire
1) Por 2 personne, coper 2 romaine, se paragr 1 avocat mi en dés et 
réparir équitablement 40 g de maïs cuit à la vapeur pui metre le tot dans deux 
bols.

2) Sauce : 300 g de maïs cuit à la vapeur / 1 citron (ôter la peau) / 2 c à c
d'anet en pode / ½ carote / 3 c à s de sérum de quinton. 
Mixer le tot et dsoser sur le salade.
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                      Mon hamorgr
1) Por une personne :
Le pain : 3 c à s de graine de lin mixée / 3 c à s de graine de torneol mixée
/ 1 c à s de graine de chia / ½ c à c de poivre en pode/ 1 c à c de celer en 
pode / 1 citron (ôter la peau).
Mixer le tot et metre sur deux plaque du désydateur en forme de rond pendant 
12h. 

2) Sauce n°1 : 1 poignée de cajo trempée / 2 c à c de pailete d'algue 
(salade du pêcheur)/ 1 c à c de gomasio / 1/6 de beterave 
Mixer le tot. 

3) Sauce n°2 : 1 moitié de la chair d'une coco fraîche / ½ c à c d'anet en 
pode / ½ c à c de poivre en pode 
Mixer le tot et rajoter 1 poignée d'anet fraîche émincée

Ajoter 2 feuile de salade copée à la dmension que vos sohaite avec 2 fne
tranche de tomate ainsi que 3 fne tranche d'oignon et superposer le tot. 
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              Pif o paf du soleil cochant
1) Por un frugivore qui a faim o deux personne : Metre 7 banane copée en 
rondele dans un récipient.

2) Sauce : 2 petits morceaux de gingmbre confi / 3 date / 1 petite poignée de
goji trempée / 1 banane / 4 c à s d'eau.
Mixer le tot et servir sur le rondele de banane.
Le plus : Sopoder de 2 c à s de graine de pavot. 
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   De pensée du mode de vie frugivore en transition
• Viionner la vidéo «le joie du frugivore en transition» sur la chaîne 

yotube fruitier fruta, por savoir le aliments que mang un frugivore en 
transition ainsi que la vidéo «une vie simplifée»

• Oublier le repas tradtionnels (entrée-plat-deser)
• Mangr le fruits et légume en faiant apel à l'insinctotérapie
• Boire de l'eau de qualité et à satiété
• S'informer sur le bonne et mauvaie combinaions alimentaire
• Aprende à écoter son corps, son resenti et être son maître penseur
• Avancer à son rytme en repectant autrui 
• Accepter la santé et s'autorser à la vivre
• Utilier le masags comme sorce de plaiir et d'élimination
• Utilier la pytotérapie, l'hydotérapie (côlon et autre), brosag à sec 

comme otil aidant le corps à éliminer 
• S'autorser à dormir ausi sovent que posible, et y prende du plaiir
• Décovrr le bienfaits de plante sauvags cometible
• Marcher en pleine nature (pieds nus), pratiquer une activité pysique
• Aprende à connaître le fruits et légume por le consommer mûrs, locaux 

et bio
• S'exposer au soleil raionnablement



• Aprende l'anatomie de son corps et sa pysiologie ainsi que le mode de 
fonctionnement de celui-ci. Analyser son état de santé et adapter son mode 
de vie en conséquence

• S'informer de l'action de fruits et de légume sur le corps afn d'ajuser la
quantité à mangr de uns et de autre  

• Réévaluer se beoins autentique por une vie simple et orginele 
• Accepter la remie en quetion sur se vieux schémas et condtionnements por 

efectuer une reprogrammation viant à s'améliorer
• Aprende à s'aimer, aimer l'autre et son environnement qui comprend la 

nature et tot être vivant 
• S'informer de dférents mode alimentaire et de leurs pylosopie afn 

d'éviter le confusions
• Eviter le jetable por prvilégier le durable
• Pratiquer le «sans déchet»
• Pratiquer le minimalime n'et pas synonyme de prvation et de trsese, mai

peut être vécu comme une vértable délivrance por déveloper sa rchese 
intéreure

• Cultiver la bienveilance, l'humor et la joie de vivre
• Aider se semblable 
• Amor et parag.    

                   

                                            Tous les droits à © Fruitier Frutta (Maheva) réservés. 


