
Cuisiner
A E E C  L E B  H D I L E B  E B B E N C I E L L E B

Tout ce quࡕil faut savoir 
pour cuisiner avec 

les huiles essentiellesࡍ

Aeanc de c^mmencea Bedaaeb ec hdileb
aa^macibÌb

Des trucs tout simples pour
rehausser vos plats

Des recettes goûteusesࡊ faciles
et santé grâce aux huiles

essentiellesࡍ

£ e^b chadda^nb!



Avant de
commencer

Paɭ KaʋǠˊ Hȶʠȍơ
Lơadơɭ Bȍʠơ Dǫaȟȶȥd dɓTERRA

T O U T  C E  Q U ' I L  F A U T
S A V O I R  P O U R
C U I S I N E R  A V E C  L E S
H U I L E S  E S S E N T I E L L E S

La grande utilité et les
nombreuses propriétés des
huiles essentielles sont déjà
bien connuesࡊ mais leur
polyvalence sࡕétend jusquࡕà la
cuisineࡊ où elles peuvent relever
divinement nos recettes de tous
les joursࡍ
 
Alors que nous nࡕavons pas
toujours la chance dࡕavoir des
fines herbes fraîches ou des
agrumes prêts à presser sous la
mainࡊ les huiles essentielles
nous fournissent une solution
parfaiteࡑ Afin que lࡕexpérience
soit un succèsࡊ quelques
conseils sࡕappliquent cependant
lors de lࡕutilisation de ces
produits dans nos recettesࡑ

QualitÌ
Avant dࡕajouter une huile
essentielle à un repasࡊ il est
important de sࡕassurer que cette
huile peut être utilisée à
lࡕinterneࡑ Pour ce faireࡊ plusieurs
sites web et livres indiquent
quels produits peuvent être
ingérés ou pasࡑ De plusࡊ seules
les huiles essentielles certifiées
pures de grade thérapeutique et
non diluées peuvent être
consommées de façon
sécuritaireࡑ Dans le douteࡊ
nࡕhésitez pas à communiquer
avec moiࡊ il me fera grand
plaisir de vous guiderࡍ
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¬quivalence

À titre de référenceࡊ voici un approximatif des
quantités équivalentes ࡉ
 
1 goutte ࣍ 1 cࡑ à thé dࢊherbe en poudre ou hachée
 
1 goutte ࣍ 2 à 3 clous de girofleࡊ anis étoilésࡊ gousses
dࢊailࡊ cardamomeࡊ feuille de laurierࡊ etcࡑ
 
un agrumeࢊgouttes ࣍ zeste entier d ߢ

C^ncencaÌ _da

TempÌrature

Lorsque cela est possibleࡊ on ajoute lࡕhuile essentielle
en fin de cuisson afin de ne pas lࡕaltérerࡑ Évidemmentࡊ
cela sࡕapplique mieux dans le cas des sauces que des
muffinsࡍ

Ne _ab bdachadffea

QuantitÌ

Les huiles essentielles sont TRÈS concentréesࡊ on y va
une goutte à la foisࡍ Afin de ne pas gâcher une recetteࡊ
on dépose la goutte dans une cuillère avant de
lࡕintégrer à la recetteࡊ évitant ainsi que trois ࡭quatreࡹ
cinq࡮ࡍ gouttes ne tombent dࡕun seul coupࡑ Aussiࡊ on
peut tremper un cureࡹdent dans la bouteille avant de
le plonger dans la recetteࡊ sࡕassurant ainsi dࡕy aller
avec modérationࡑ On brasseࡊ on goûteࡊ et on
recommence au besoinࡍ

Une g^dcce Ã la f^ib
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Beurres 
et huiles
aromatisÌs

Paɭ KaʋǠˊ Hȶʠȍơ
Lơadơɭ Bȍʠơ Dǫaȟȶȥd dɓTERRA

R E H A U S S E R  V O S  P L A T S
S I M P L E M E N T  

Huiles aromatisÌes
Ajoutez des huiles essentielles
de marjolaineࡊ de basilicࡊ de
romarin et de citron à 12ࡗ litre
dࡕhuile végétale de qualité pour
préparer vos huiles
aromatiséesࡑ 
 
Vous pourrez rehausser vos
cruditésࡊ vos saladesࡊ vos pâtes
et vos soupesࡍ 
 
On aime bien les huiles dࡕavocat
et dࡕoliveࡊ quࡕon utilise toujours
à froidࡑ
 

Mouillette au vinaigre
balsamique
Ajoutez 1 seule goutte dࡕhuile
essentielle de thym à un peu
dࡕhuile dࡕolive et de vinaigre
balsamique de qualitéࡑ Trempez
un morceau de pain frais et
dégustez juste avant un bon
repas italienࡍ

Il est important de faire fondre
le beurre AVANT dࡕajouter vos
huiles essentielles pour
conserver leurs propriétésࡑ

Aux agrumes
Ajoutez 1 à 3 gouttes dࡕhuile
essentielle de citron ou
dࡕorange ࡭ou même un mélange
des deux࡮ࡍ à du beurre salé
fondu pour accompagner votre
homardࡑ 
 

Aux fines herbes
Vous serez fou des beurres aux
fines herbesࡍ Basilicࡊ thymࡊ
romarinࡑࡑࡑ peu importeࡍ Ce sera
délicieux sur un pain maison
grillé au four ou sur le BBQࡍ
 
TRUC ࡉ Préparez à lࡕavance vos
beurres dans de petits
contenants et mettezࡹles au
frigoࡑ Vous en aurez toujours à
portée de mainࡍ
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Astuces 
en vrac

Paɭ KaʋǠˊ Hȶʠȍơ
Lơadơɭ Bȍʠơ Dǫaȟȶȥd dɓTERRA

R E H A U S S E R  V O S  P L A T S
S I M P L E M E N T  

Salsa de tomates OlÌ! 
Faites fureur lors de votre
prochain ߣ à ߥ avec votre
délicieuse salsa de tomatesࡍ
 
Votre secret1 ࡒ goute dࡕhuile
essentielle de limeࡍ
 
Idem du côté de votre
guacamoleࡑ Ajoutezࡹy une goute
de limeࡑ Vous pouvez aussi
pousser votre expérience avec à
1 goutte dࡕhuile essentielle de
coriandreࡍ

 

Sauce Ã spaghetti renouvelÌe
Ajoutez 1 à 2 gouttes de basilic à votre
recette de sauce à spaghetti habituelle
pour la découvrir sous un tout nouveau
jourࡍ

Nࡶoʙblieˏ paɷ dࡶajoʙʄeɧ ʙne
ɷeʙle goʙʄʄe à la foiɷ à ʶoɷ
ɧeceʄʄeɷ࡯

Actualisez vos desserts 
Ajoutez quelques gouttes dࡕhuile essentielle
dࡕagrumes à vos préparations de gâteauࡊ à vos
recettes de biscuitsࡊ au crémageࡊ à la crème
fouettée ou même à la crème glacéeࡍ
 
Un pur déliceࡊ rempli dࡕauthenticitéࡍ

Une goutte de thym
Une simple goutte dࡕhuile essentielle de thym
rehaussera le goût de vos viandesࡑࡑࡑ 
et même de la viande de votre pâté chinoisࡍ

Sucre aromatisÌ
Dans un petit pot vide de confiture ou un petit pot
Massonࡊ versez du sucre blancࡑ Ajoutezࡹy une dizaine
de gouttes de votre huile essentielle dࡕagrumes
préférée ࡉ orangeࡊ pamplemousseࡊ citronࡊ bergamoteࡊ
limeࡊ tangerineࡑࡑࡑ ࡊ Vous pouvez aussi toutes les
mélangerࡍ
 
Vous pourriez aussi y aller avec des huiles essentielles
qui se marient parfaitement avec le sucreࡊ comme la
cannelleࡊ la menthe ou même le géraniumࡍ
 
Refermez࢑le࢑couvercle࢑du࢑bocalࡊ secouez࢑bien et
laissez reposer quelques heuresࡑ
 
Vous࢑obtiendrez࢑des࢑petits࢑grains de࢑sucre࢑
parfumés à saupoudrerࡊ à mettre dans un breuvage ou
encore pour border un verre à cocktailࡍ
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Potage de
courge
musquÌe

Peu importe la saisonࡊ on adore les soupesࡹrepasࡊ
spécialement celle de courge musquéeࡍ Elle est
facile à faire en moins de 30 minutesࡊ elle est
goûteuseࡊ peu coûteuse et se congèle à merveilleࡑ

De la couleur Ã
l'heure du lunch!

Beurre et huile dࡕolive
1 courge musquée peléeࡊ épépinée et coupée
en petits dés
1 oignon espagnol haché
1 cࡑ à soupe dࡕail
1 pomme Gala peléeࡊ épépinée et coupée en
petits dés
tasses de bouillon de poulet ߤ
1 cࡑ à thé de curry
1 à 2 gouttes dࡕhuile essentielle de romarin
1 goutte dࡕhuile essentielle de poivre noir

Graines de citrouille
Copeaux de parmesan
Romarin frais

 
FACULTATIF

 

IngaÌdiencb
Dans une casseroleࡊ chauffez un peu de beurre et

dࢊhuile dࢊolive à feu moyenࡑ Cuire lࢊoignon et lࢊail

de 1 à 2 minutesࡑ

Ajoutez les cubes de courgeࡊ les pommes et

remuez 1 minuteࡑ 

Incorporez le bouillonࡑ Salez et poivrez légèrementࡑ 

Portez à ébullitionࡊ puis laissez mijoter de 20 à 2ߣ

minutes à feu douxࡹmoyenࡊ jusquࢊà ce que la

courge et la pomme soient tendresࡑ

Transférez la préparation dans le contenant du

mélangeur électriqueࡑ Mélangez 1 minuteࡊ jusquࢊà

lࢊobtention dࢊune préparation lisse et onctueuseࡑ

Remettre la préparation dans la casserole et

réchauffer 1 minuteࡑ

Ajoutez les huiles essentiellesࡑ Remuez et rectifiez

lࡕassaisonnement au besoinࡑ

Répartir le potage dans les bolsࡑ Si désiréࡊ garnir

de graines de citrouilleࡊ de parmesan et de

romarinࡑ

ࡑ1

ࡑ2

ࡑ3

ࡑߢ

ࡑߣ

ࡑߤ

ࡑߥ

ࡑߦ

PaÌ_aaaci^n

Paɭ Kaɭȶȍˊȥ Vaǫȍȍaȥcȶʠɭʋ
Lơadơɭ Gȶȍd dɓTERRA
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Soupe thaÒ
parfumÌe aux
huiles essentielles

Beurre et huile dࡕolive
2࢑gousses dࡕail hachées
200 g de poulet ࡭viande à fondue ou coupé
en petits morceaux࡮ 
Légumes râpés ou en petits morceaux
3࢑tasses࢑de࢑bouillon࢑de࢑poulet
à table de sauce de poisson ࡑc ߤ
Jus dࡕune lime
1࢑boîte࢑de࢑3࢑ߦߧml࢑de࢑lait࢑de࢑coco
2࢑c࢑ࡑà࢑thé࢑de࢑pâte࢑de࢑cari
1࢑goutte࢑dࡕhuile࢑essentielle࢑de࢑gingembre
1࢑goutte࢑dࡕhuile࢑essentielle࢑de࢑coriandre
1 goutte࢑dࡕhuile࢑essentielle࢑de lime

IngaÌdiencb

Dans une casseroleࡊ chauffez un peu de

beurre et dࢊhuile dࢊolive à feu moyenࡑ Cuire

lࢊail de 1 à 2 minutesࡑ

Ajoutez le poulet et cuire de 2 à 3 minutesࡊ

ou jusquࡕà ce que la chair ait perdu sa teinte

rosée࢑ࡑ

Déglacez avec le jus de lime et laissez

réduire 2 minutesࡑ 

Ajoutez le reste des ingrédientsࡊ sauf les

huiles essentiellesࡊ et laissez mijoter 1ߣ

minutesࡑ 

Incorporez les huiles essentiellesࡊ remuez et

rectifier lࡕassaisonnement au besoinࡑ

ࡑ1

ࡑ2

ࡑ3

ࡑߢ

ࡑߣ

PaÌ_aaaci^n
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Aʠࢳgoʥʋࢳ࡬ajoʠʋe˖ࢳdeɽࢳʽeɭmicelleɽ de ɭi˖ eʋ
gaɭniɽɽe˖ de feʠilleɽ de coɭiandɭeࡳ Voʠɽ ɢoʠʽe˖
aʠɽɽi ɭemɢlaceɭ le ɢoʠleʋ ɢaɭ dʠ boeʠfࡳ



Salade de
chou-fleur grillÌ

1 chouࡹfleurࡊ coupé en bouquets de taille
moyenne
2 cࡑ à soupe dࢊhuile végétale
2 oignons vertsࡊ émincés
rincés et égouttés ࡊde tasse de pois chiche ߢࡗ3
grenadeࡹde tasse de pépins de pomme ߢࡗ1
Quelques feuilles de persil italien
Sel et poivreࡊ au goût

2 cࡑ à soupe de mayonnaise
1 cࡑ à soupe de vinaigre de cidre
à thé de poudre de cari ࡑc 2ࡗ1
1࢑goutte࢑dࡕhuile࢑essentielle࢑de࢑curcuma
1࢑goutte࢑dࡕhuile࢑essentielle࢑de࢑poivre noir
1 goutte࢑dࡕhuile࢑essentielle࢑de citron

POUR LA SALADE

 
POUR LA SAUCE

IngaÌdiencb

Préchauffez le four à 0�्ߣߢ et placez la grille
en hautࡑ
Sur une plaque à cuissonࡊ mélangez le chouࡹ
fleur avec lࢊhuile végétaleࡑ Salez et poivrez
légèrementࡑ
Cuire au four de 10 à 1ߣ minutesࡑ Si le chouࡹ
fleur semble vouloir trop brûlerࡊ descendre
la grilleࡑ Sࢊil ne colore pas suffisammentࡊ
monter la grilleࡑ
Retirez du fourࡊ puis laissez tiédir ou refroidir
complètementࡑ
Dans un petit bolࡊ mélangez tous les
ingrédients ࢑ࢂpour la sauceࡊࢃ࢑ puis réservezࡑ
Transférez le chouࡹfleur rôti dans un grand
bolࡊ puis ajoutez le reste des ingrédients        
ࡑࢃ࢑pour la salade࢑ࢂ
Ajoutez la sauceࡊ remuezࡊ puis servirࡑ

ࡑ1

ࡑ2

ࡑ3

ࡑߢ

ࡑߣ

ࡑߤ

ࡑߥ
 
Au࢑goût࢑ࡊajoutez des graines et des noixࡑ

PaÌ_aaaci^n
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1 tasse dࡕhuile dࡕavocat ou dࡕolive
2 cࡑ à table de vinaigre balsamique
࡮ou au goût࡭
1 goutte de chaque huile
essentielle ࡉ citronࡊ
pamplemousseࡊ lime ࡭ou au goût࡮
Bien mélanger et verser sur votre
saladeࡑ

Vinaigaecce
adg agadmeb



Pɡéchaʗffeˎ࢑le࢑foʗɡ࢑àࡑ्ߞߦߟ࢑
Meʀʀeˎ leɱ࢑doɱ࢑de࢑ɱaʗmon࢑danɱ࢑ʗn࢑plaʀ࢑allanʀ࢑aʗ࢑foʗɡ
ɱʗɡ࢑le࢑côʀé࢑peaʗࡑ
Pendanʀ࢑ce࢑ʀempɱ࢑ࡊajoʗʀeˎ leɱ࢑goʗʀʀeɱ࢑dࢊhʗileɱ
eɱɱenʀielleɱ࢑de fenoʗil࢑doʗˀ࢑eʀ࢑de ciʀɡon࢑ʴeɡʀ࢑danɱ࢑la
cʗillèɡe࢑à࢑ʀhé de࢑miel࢑ࡑMélangeˎ࢑enɱʗiʀe࢑le࢑miel࢑à࢑la
cɡème࢑liqʗideࡑ
Veɡɱeˎ ʗn fileʀ de cɡème ɱʗɡ leɱ doɱ de ɱaʗmon aʴanʀ
la cʗiɱɱonࡊ pʗiɱ enfoʗɡneˎ poʗɡ ߞߟ minʗʀeɱࡑ Conɱeɡʴeˎ
le ɡeɱʀe de cɡème liqʗide poʗɡ lࡕajoʗʀeɡ aʗ momenʀ de
ɱeɡʴiɡࡑ 
Une foiɱ le ɱaʗmon cʗiʀࡊ dɡeɱɱeˎ leɱ aɱɱieʀʀeɱ de
ɱeɡʴice en ajoʗʀanʀ ɱʗɡ chaqʗe doɱ de ɱaʗmon
qʗelqʗeɱ fileʀɱ de cɡème liqʗideࡊ ʗne pincée de fleʗɡ
de ɱel eʀ ʗn ʀoʗɡ de moʗlin à poiʴɡeࡑ
Dégʗɱʀeˎ immédiaʀemenʀࡑ

ࡑߟ
ࡑߠ

ࡑߡ

ࡑߢ

ࡑߣ

ࡑߤ

PaÌpaaacion

࢑doɱ࢑de࢑ɱaʗmon࢑paɡ࢑peɡɱonneߟ
࢑ml࢑de࢑cɡème࢑fɡaîche࢑liqʗideߣߟ
à ʀhé de࢑miel ࡑ࢑cߟ
Fleʗɡ࢑de࢑ɱel࢑eʀ࢑poiʴɡe࢑en࢑gɡainɱ
hʗile࢑eɱɱenʀielle࢑de࢑fenoʗil࢑ࢊ࢑goʗʀʀeɱ࢑dߠ
࡮lime࡭ hʗile࢑eɱɱenʀielle࢑de࢑ciʀɡon࢑ʴeɡʀࢊ࢑goʗʀʀeɱ࢑dߠ

IngaÌdiencb

Voʗɱ aʗɡeˎ aɱɱʗɡémenʀ ʗn gɡand coʗp de coeʗɡ poʗɡ le maɡiage deɱ hʗileɱ eɱɱenʀielleɱ eʀ dʗ ɱaʗmonࡍ 
 
Inʀégɡéeɱ ici danɱ ʗne ɱaʗceࡊ ʴoʗɱ poʗɡɡieˎ facilemenʀ leɱ mélangeɡ à de lࡕhʗile dࡕaʴocaʀ poʗɡ ɱimplemenʀ badigeonneɡ
ʴoɱ pièceɱ de poiɱɱon aʴanʀ de leɱ enfoʗɡneɡ oʗ de leɱ meʀʀɡe ɱʗɡ le gɡillࡑ

Mi-cdit de sadmon,
fenodil et lime

La bimplicicÌ aehadbbÌe

Accompagneˎ ʴoʀɡe ɱaʗmon dࡕʗne ɱʗblime ɱalade
aʴec deɱ ingɡédienʀɱ fɡaiɱࡊ deɱ gɡaineɱ eʀ deɱ noiˀࡑ
 
Rehaʗɱɱeˎࡹla aʴec ɱimplemenʀ ʗn peʗ dࡕhʗile
dࡕaʴocaʀ oʗ dࡕoliʴe à laqʗelle ʴoʗɱ aʗɡeˎ ajoʗʀeɡ
ʗne goʗʀʀe dࡕhʗile eɱɱenʀielle dࡕagɡʗme eʀ ʗn fileʀ
de ʴinaigɡe balɱamiqʗeࡑ MIAMMMMࡍ

Cʗiɱineɡ aʴec leɱ hʗileɱ eɱɱenʀielleɱߞߟ ࢑ॄ ࢑



ToXs droiWs r«serY«s. k ViWa hXiles essenWielles eW bien-¬Wre. 


