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VELOUTE DE COURGE CHAUD

* 1/3 de tasse de potimarron ou doubeurre
e 1/4 de tasse de panais

e 3 champignons de Paris

e 1casoupe de sarrasin

e un peu de cannelle

* une gousse d’ail

e sel, poivre

Couper tous les ingrédients en morceaux dans un
blender ou un pot en verre, recouvrir aux deux tiers avec
de I'eau bouillante et mixer au blender ou au mixeur
plongeant. Une fois le mélange bien homogene, ajouter
de I'eau bouillante pour former % de litre et mixer a
nouveau.

SAUCE VERTE

e 1 botte de persil

e 11/2tasses de graines de tournesol trempées
e 2 casoupe de spiruline

e 3/4tasse d’eau

e 3 casoupe dhuile d’olive

e 2 casoupe jus de citron

e 1 gousse d'ail

e 1cacafédecurcuma

* un peu de poivre noir

e 1/4 c a café de sel de mer

Broyer tous les ingrédients et laisser reposer 1 heure.

PATE D’AMANDE

e 1/2tasse d’amandes

e 1/2tasse de rapadura

e unpeud’eau
En option : de la vanille, un peu de citron, une goutte
d’HE d’orange, ...

Mixer les amandes et le rapadura dans un blender a
oléagineux, jusqu’a obtenir une texture compacte.
Placer ensuite la mixture dans un saladier, et rajouter un
peu d’eau par demi-cuilléres a café, et malaxer jusqu’a
obtenir une boule compacte.

BOUCHEES ORIENTALES

* 3/4tasse d’eau (ou moins)

e 1/2tasses de graines de tournesol trempées
¢ 3 casoupe d’huile de sésame
* 3 ou4carottes

e 3 dattes

e 3 casoupe de jus de citron

e 2 cacafédecannelle

e 3 cacaféde paprika

e 2 cacafédecurcuma

e 1 cacafé de sel non raffiné

e un peu de poivre noir

e 1tasse de graines de lin

e 1/2 tasse de raisins secs

* 1/2 tasse de graines de sésame

Broyer tous les ingrédients sauf le lin, les raisins secs et
le sésame pour former une purée lisse. Ajouter ensuite
les graines de sésame et les raisins secs, mixer finement
les graines de lin et les ajouter et bien malaxer pour
former une pate ferme. Former ensuite des boulettes.

YAOURT CRU

e 4 casoupe de graines de lin

e 1pomme, ou 1l banane, ou 1 péche, ...

e quelques dattes, figues séches, raisins secs...

e 2 cacafédejusde citron

e del'eau
Si besoin, un peu de rapadura
En option : de la cannelle, du gingembre, de la noix de
coco en poudre, ...

Mettre le lin (éventuellement mixé auparavant dans un
blender) et 1/4 de tasse d’eau dans un bocal, mixer
jusqu’a obtenir une creme blanche homogene. Rajouter
les fruits et les autres ingrédients. Ajouter 1/4 de tasse
d’eau pour un yaourt solide ou 1/2 tasse pour un yaourt
liguide. Mixer jusqu’a obtenir un mélange homogeéne.

Marc Resch —06.10.88.29.06 - http://mresch.free.fr



