


BOISSONS LACTOFERMENTEES
FRUITEES

INGREDIENTS

=des-fruits: pomme; melon; citron; raisin, fruits rouges..:

=des herbes culinaires-au choix:menthe; meélisse; basilic; romarin
=2 CaSdesucresimple(canne;miel, sirop d’agave;sucre de coco;.:)
~unebouteille'enverre hermétique (quine laisse pas:passer 'air)
~deleau

Eplucher les fruits quand la peau ne se mange pas et les couperen
petits morceaux. Les mettre dans la bouteille en la remplissant a 1/3.

Ajouter 2 C aSde sucre.

Remplir avec de I'eau en laissant trés peu d'air au dessus.
Attendre 5 jours.

Mettre au frigo et consommer frais.

Les fruits peuvent étre réutiliser une seconde fois pour une boisson.

Note: La boisson lactofermentée est pauvre ensucre (consommé par
les bactéries) et renforcent le systéme digestif. Elle renforce de

systeme immunitaire.




INGREDIENTS

=250 gdefarine

=50 g d’huile'd'olive

=110g d’'eau

=3 gdelevureséche de boulanger

~5gdesel

=20-gde graine de tournesol; 10 g de:graine-de lin, 10g de-draine de

sesame

=2.CaSdegrainedefenouil et 2 CaSderomarinséché
Mélanger tous les ingrédients dans un saladier en commencant
par le sec. Former une boule et laisser reposer pendant 1H dans
un endroit tiede recouvert d’un essuie propre.

Préchauffer le four 3 200°..

Fariner le plan de travail et y déposer la pate.

Etaler la pate au rouleau de patissier jusqu’a obtenir une fine
épaisseur. Découper en rectangle et déposer sur du papier
cuisson.

Enfourner pendant 15 min. Laisser refroidir avant de déguster.
Conserver dans un récipient fermé.






INGREDIENTS

=T pomme

=1 poire

=1 Kiwi

= I.déshydrateur électriqueaétage a40°%oufoura40?

Eplucher les fruits et les couper en fines lamelles.

Les déposer sur chaque étage du déshydrateur sans les
superposer. Laisser déshydrater pendant 12 a 24 h selonla
contenance du fruit en eau. Les fruits sont préts quand ils se
détachent facilement du support et ne sont plus mous.

Note: Conserver dans un bocal ou un Tupperware. Les fruits
déshydratés se conservent longtemps et gardent leurs vitamines.
lIs sont super pour la collation!












INGREDIENTS POUR LE FROMAGE DE « CHEVRE FRAIS »
~Recette debase

+25g d’huile de-coco (liguide)

~Herbes culinaires et épices-au choix

Mélanger les herbes et les épices a la recette de base puis
rajouter I'’huile de coco et remixer a nouveau.

Mettre en forme avec un cercle en métal et en mettant du film
alimentaire dans le fond.

Bien tasser le fromage.
Laisser reposer au frais pendant 3a 5 h.

Démouler.

Note: si vous préférer un fromage plus ferme, augmenter
légérement la quantité d’huile de coco (max 30-35g).
Se conserve au frigo pendant 1 a 2 semaines
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INGREDIENTS

=500:g de farine pandebono:(a-acheter dans un-magasin-fatino)
= 500:g mozzarella: oufeta

-125:¢gde beurre

=100'mld'eau

Mélanger le fromage haché avec la farine. Ouvrir un espace au
centre du mélange et ajouter le beurre et une partie de I'eau.
Pétrir rigoureusement. Ajouter le reste d'eau jusqu’a obtenir une
texture de pate souple et humide qui peut étre faconnée.

Préchauffer le four a 260°C.

Former les pandebonos a votre golt et les placer sur une plaque
de cuissona 3 cm de distance . Cuire pendant 10 312 min. jusqu’a
ce gu’ils soient dorés.



INGREDIENTS

= Carottes

-seletsucre

--1-poireau

=gingembre

=satce-depoissonvietnamienne {Nuoc-mam)

=1 bocal hermétique (quinelaisse-pas passer-tair)

Eplucher les carottes et les couper en petits morceaux. Soit les
faire tremper dans I'eau salée pendant une nuit, soit les couvrir
d’'un peu le gros sel pendant 20 min pour les faire dégorger. Bien
les rincer (au moins 2 fois).

Rincer le poireau et éplucher le gingembre. Tout émincer en tout
petit morceaux puis mélanger avec un peu de sucre et la sauce de
poisson.

Préparer la saumure: faire bouillir de 'eau avec du sel et un
petite poignée de riz (qui va apporter un peu d’amidon et de
sucre). Laisser refroidir.



Mettre de la carotte dans le bocal entassant jusqu’au 3/4.

Y ajouter I'assaisonnement au poireau, puis la saumure jusgu’au
dessus du pot en laissant juste un peu d’air.

Laisser reposer pendant 10 jours a température ambiente pour
que les bactéries aient le temps de faire leur travail.

Apres 10 jours conserver au frigo.

Note: le sel de la saumure va permettre aux bonnes bactéries de
se développer et le sucre va les nourrir.
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