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BIENVENVE DANS CET E-BOOK

LORSQUE JE DIS QUE JE MANGE SANS GLUTEN ET SANS PRODUITS LAITIERS, J'Al
DROIT GENERALEMENT A UN "MAIS TU MANGES QUOI (&) ?" D'EFFROI, COMME SI
LE PAIN ET LE FROMAGE (ENTRE AUTRES) ETAIENT UNE BASE ALIMENTAIRE

UNIVERSELLE.

N'EN DEPLAISE A MES AMIE.S, LE MONDE REGORGE DE RECETTES
TRADITIONNELLEMENT SANS GLUTEN ET SANS PRODUITS LAITIERS, COMME LA

DAUBE, LES POMMES DE TERRE SARLADAISES OU LA PAELLA PAR EXEMPLE.

J'Al DONC GLANE QUELQUES RECETTES A ET LA, DANS MES (TROP) NOMBREUX
LIVRES DE CUISINE, DANS MON VIEUX CAHIER D'AVANT REGIME SEIGNALET, ET
SUR INTERNET. J'EN Al TESTE CERTAINES QUE J'Al ARRANGE A MA SAUCE ;
SOUVENT IL SUFFIT DE REMPLACER LE BEURRE PAR DE L'HUILE OU LA FARINE DE

BLE PAR CELLE DE RIz (OU DE LA FECULE DE POMME DE TERRE).

D'AUTRES SONT "COPIES CONFORMES", MAIS TOUTES SONT SANS GLUTEN ET SANS
PRODUITS LAITIERS ANIMAUX (A SAVOIR : LES LAITS VEGETAUX SONT DES
LIQUIDES AYANT UNIQUEMENT L'APPARENCE DU LAIT SANS SES COMPOSANTS ET

S'APPELLENT LEGALEMENT "BOISSON DE" RIZ, SOTA, ETC.)

MANGER SEIGNALET, POUR MOI, C'EST NON SEULEMENT MANGER SAINEMENT ET
VIVRE MIEUX, MAIS C'EST AUSSI ME FAIRE PLAISIR, DECOUVRIR D'AUTRES SAVEURS
POUR EVITER LES FRUSTRATIONS, ET DEPAYSER MES PAPILLES PAR LA MEME

OCCASION (SANS BILLET D'AVION) |

JE SuIS RAVIE DE TE COMPTER PARMI LES PASSAGER.ES DE CE VOYAGE

CULINAIRE, QUI, JE L'ESPERE, SERA AGREABLE.



QU'EST-CE QUE LE REGIME SEIGNALET ?

Mis AU POINT PAR LE DR JEAN SEIGNALET, CE REGIME ALIMENTAIRE PROPOSE

UNE ALIMENTATION SANTE

® QUI PERMET DE MINIMISER LES ALIMENTS TOXIQUES POUR NOTRE ORGANISME
(D'oU L'APPELLATION "HYPOTOXIQUE"),

e QUI MET EN REMISSION DE NOMBREUSES MALADIES INFLAMMATOIRES
CHRONIQUES.

CETTE DIETE ALIMENTAIRE S'ADRESSE A TOUTES LES PERSONNES VOULANT

MANGER SAINEMENT ET VIVRE MIEUX |

LES RECETTES PROPOSEES ICI RESPECTENT SES GRANDS PRINCIPES :
— PAS DE PRODUITS LAITIERS ANIMAUX

— PAS DE CEREALES CONTENANT DU GLUTEN

— ET, DE PREFERENCE, DES CUISSONS DOUCES.

JE TINVITE A VENIR FAIRE UN TOUR SUR MON BLOG POUR EN SAVOIR PLUS SUR

CE RéGIME, ET COMMENT IL A SOULAGE MES TENDINITES CHRONIQUES ©
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3 CHOSES A SAVOIR
A PROPOS DE L'ALIMENTATION SAINE

INFO #1

PLUS LES ALIMENTS SONT TRANSFORMES, MOINS ILS SONT RICHES EN
MICRO—NUTRIMENTS (VITAMINES, MINERAUX, OLIGOELEMENTS...) ESSENTIELS
POUR NOTRE CORPS.

BREF, PLUS IL Y A DETAPES DANS LA FABRICATION DUN PRODUIT

ALIMENTAIRE, PLUS SA VALEUR NUTRITIONNELLE DIMINUE !

INFO #2

LA SCIENCE LE DEMONTRE DEPUIS PLUSIEURS ANNEES : UNE MAUVAISE
ALIMENTATION EST ASSUREMENT L'UN DES FACTEURS ENTRAINANT DE
NOMBREUSES MALADIES CHRONIQUES, TELLES QUE OBESITE, DIABETE,
HYPERTENSION, MALADIES CARDIOVASCULAIRES, ALLERGIES ET

INTOLERANCES ALIMENTAIRES...



AUJOURD’HUI, ON SAIT QUE NOTRE ALIMENTATION MODERNE A UNE
INCIDENCE NOTABLE ET NéGATIVE SUR LES MALADIES DITES « DE
CIVILISATION » .

INFO #3

IL NE SERT A RIEN DE COMPTER LES CALORIES ; LIMPORTANT EST LA
VALEUR NUTRITIONNELLE DE L’ASSIETTE... ET POUR CELA, LES LéGUMES, LES

NOIX, LES FRUITS, LES LEGUMINEUSES ET LES BAIES SONT NOS AMIS |



CHAMPIGNONS SAVUTES A L'AIL

QuUI NE CONNAIT PAS L'ESPAGNE ET SES TAPAS ? CETTE RECETTE EST

MOINS CONNUE MAIS MERITE TOUT AUTANT DE PARTICIPER A NOS
APERITIFS.

ELLE PEUT AUSSI SE DEGUSTER EN ENTREE |

www.lmo--cuisihe-ah‘hdouteunf r



CHAMPIGNONS SAVTES A L'AIL

PoOuR 6 :

5006 DE CHAMPIGNONS DE PARIS

3 GOUSSES D'AIL PELEES ET HACHEES

4 ¢ A SOUPE D'HUILE OLIVE

U ¢ A SOUPE DE PERSIL PLAT FRAIS ET HACHE
JUS DE CITRON, SEL, POIVRE

1.NETTOIE LES CHAMPIGNONS ET RETIRE LES PIEDS. SUIVANT LA GROSSEUR DES
TETES, TU PEUX LES COUPER EN 2 OU EN 4.

2.FAIS CHAUFFER L'HUILE DANS UNE POELE POUR LES FAIRE REVENIR A FEU VIF,
REDUIS ENSUITE LE FEU QUELQUES MINUTES POUR LAISSER LEUR JUS
S'EXPRIMER PUIS REMETS A FEU VIF.

3.AT0UTE L'AIL HACHE ET MELANGE JUSQU'A L'EVAPORATION TOTALE DU LIQUIDE.
A L'AIL DOIT ETRE DORE... PAS BROLE !

4. ATOUTE ALORS UN GENEREUX FILET DE JUS DE CITRON, ASSAISONNE DE SEL ET
POIVRE, INCORPORE LE PERSIL HACHE ET LAISSE CUIRE ENCORE 1 MINUTE.

C'esT PRET llI

Tu PEUX PREPARER LA MEME RECETTE AVEC DES COURGETTES : ATOUTE UN PETIT
OIGNON EMINCE QUE TU FERAS DORER EN MEME TEMPS QUE L'AlIL.

COMME JE N'AIME PAS LE GASPILLAGE, J'UTILISE LES PIEDS DES CHAMPIGNONS,
MIXES DANS UNE FARCE OU UNE OMELETTE ©



MOYASHI SANBAIZV

UN PETIT TOUR AU JAPON AVEC CETTE SALADE TRES SIMPLE ET
RAFRAICHISSANTE.

POUR INFO, CE QUE NOUS APPELONS "GERMES DE SOJA" SONT EN
REALITE DES GERMES DE HARICOTS MUNGO.. LE SOTA N'A RIEN A
FAIRE DANS CETTE HISTOIRE !

CETTE PRECISION APPORTEE... EN ROUTE POUR LE MONT FUJT !

W, ha—cuisihe—ah‘hdouteutfr



MOYASHI SANBAIZV

POUR 2 :

2006 DE GERMES DE SOTA (ENVIRON)

1 CAROTTE COUPEE EN ALLUMETTE

1 POIVRON VERT EPEPINE ET COUPE EN FINES LAMELLES

POUR LA SAUCE :

2 ¢ A SOUPE DE VINAIGRE DE Riz

2 ¢ A SOUPE DE BOUILLON DE LEGUMES NON SALE

1 ¢ A CAFE DE SUCRE EN POUDRE

2 € A CAFE DE SAUCE SOTA SANS GLUTEN (SAUCE TAMARI)
1 ¢ A CAFE DE GINGEMBRE FRAIS RAPE

1.DANS UNE CASSEROLE D'EAU BOUILLANTE, FAIS CUIRE LES CAROTTES 1

MINUTE.
2.ATOUTE LES LAMELLES DE POIVRON A BLANCHIR PENDANT 30 SECONDES.
3.EGOUTTE LE TOUT ET TRANSVASE DANS UN SALADIER. ATOUTE LES GERMES

DE SOTA RINCES.

U4.IL RESTE A MELANGER LES INGREDIENTS DE LA SAUCE DANS UN BOL PUIS A

LA VERSER SUR LES LEGUMES... AVANT DE DEGUSTER |

CETTE RECETTE EST TIREE DU LIVRE
"LA CUISINE ASIATIQUE EN 30 MINUTES" DE MARIE WILSON.


https://www.kilometre-0.fr/ingredient/farine-de-pois-chiche

HASH BROWNS
(GALETTES DE POMMES DE TERRE)

LES HASH BROWNS ONT, BIEN SUR, ETE AMENES aux USA PAR LES
IMMIGRANTS. ON TROUVE NOTAMMENT DES EQUIVALENTS CHEZ LES
ALLEMANDS OU LES ESPAGNOLS.

INTEGREES DANS LA CULTURE NORD—AMERICAINE (Y COMPRIS AU
CANADA), CES GALETTES DE POMME DE TERRE SE SERVENT AUSSI BIEN
AU PETIT-DETEUNER, LORS D'UN BRUNCH, OU EN ACCOMPAGNEMENT D'UNE
VIANDE GRILLEE. SIMPLES A FAIRE, J'Al JUSTE REMPLACE LA FARINE DE
BLE PAR CELLE DE RIZ.

www.ha—cuisim—wﬁdouf.wnfr



HASH BROWNS

GALETTE DE POMMES DE TERRE

POUR Y :

4 POMMES DE TERRE BINTJE

1 ¢ A SOUPE DE FARINE DE RIZ
1 ¢ A SOUPE D'HUILE VEGETALE
2 CEUFS

1 OIGNON

SEL, POIVRE

1.EPLUCHE LES POMMES DE TERRE ET L'OIGNON, RAPE—LES.

2.PRESSE LA PREPARATION ENTRE LES MAINS POUR RETIRER LE MAXIMUM DE
Jus.

3.DANS UN SALADIER, MELANGE LES POMMES DE TERRE, LES CEUFS ET LA
FARINE. ATOUTE UN PEU DE SEL ET POIVRE.

4.DANS UNE GRANDE POELE, VERSE 1 C A SOUPE D'HUILE ET FAIS CHAUFFER.

5.A L'AIDE D'UNE GRANDE CUILLERE, FORME LES GALETTES ET PLACE—LES DANS
LA POELE EN LES APLATISSANT UN PEU.

6.RETOURNE DE TEMPS EN TEMPS LES GALETTES AFIN QUELLES SOIENT DOREES
ET CUITES A CCEUR..

7.A SERVIR TRES CHAUD.

MERcI A JO POUR CETTE RECETTE



YASSA DE CASAMANCE

COMME SON NOM L'INDIQUE, CE PLAT EST ORIGINAIRE DE LA
CASAMANCE, UNE REGION DU SENEGAL.

TRES REPANDUE EN AFRIQUE DE L'OUEST, CETTE RECETTE PEUT SE
PREPARER AUSSI AVEC DU POISSON. CERTAINS Y AJOUTENT DE LA
MOUTARDE, DU CUMIN OU DES OLIVES VERTES.. CE QUI DONNE UN
TOUT AUTRE GOOT A CE PLAT TRADITIONNEL.

EN REVANCHE, LES CITRONS VERTS SONT INDISPENSABLES |

www.ha—cuisihe—ah‘\L io[ouf.eur.fr



YASSA DE CASAMANCE

PoOur Y :

4 CUISSES DE POULET

5 OIGNONS EMINCES

U4 GOUSSES D'AIL HACHEES

3 CITRONS VERTS

1 PETIT PIMENT OISEAU OU 1 C A CAFE DE PIMENT MOULU

HUILE
SEL, POIVRE

1.LA VEILLE, DANS UN GRAND SALADIER, DEPOSE LA VIANDE, L'AIL ET LE PIMENT
HACHES (OU MOULU), LE JUS DE 2 CITRONS. N'HESITE PAS A REMUER 2 OU 3
FOIS POUR QUE LA VIANDE S'IMPREGNE PARFAITEMENT DE LA MARINADE.
LAISSE REPOSER TOUTE UNE NUIT SI TU PEUX (OU AU MOINS 1 HEURE).

2.LE J0UR J, FAIS GRILLER AU FOUR OU BARBECUE (OU A LA POELE, DANS UN
PEU D'HUILE TRES CHAUDE) LES MORCEAUX DE POULET BIEN EGOUTTES.
RETIRE—LES BIEN DORES.

3.DANS UNE COCOTTE, DEPOSE LES OIGNONS EMINCES, A REVENIR DANS UN PEU
D'HUILE CHAUDE.

4.QUAND LES OIGNONS SONT COLORES, ATOUTE LA VIANDE, LA MARINADE, LE
JUS DES CITRONS RESTANTS, LE SEL ET LE POIVRE.

5.LAISSE MITOTER 1 PETITE HEURE.

6.A SERVIR AVEC DU RIZ BLANC.
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CREVETTES A LA JAVANAISE

DIFFICILE DE CHOISIR UNE RECETTE INDONESIENNE :
AVEC PLUS DE 15 00O iLEs (PONT JavAa ET BALI) ET DES INFLUENCES
COSMOPOLITES, LES PLATS INDONESIENS ONT EN COMMUN LA RICHESSE DE

LEURS SAVEURS.
CAP SUR LA PLUS GRANDE iLE DE CE PAYS—ARCHIPEL AVEC CETTE

RECETTE DE CREVETTES MARINEES.

www.ho—cuisihe—ah‘\t io[ou(.eur.f r



CREVETTES A LA JAVANAISE

Pour 2:

3006 DE CREVETTES MOYENNES DECORTIQUEES

3 GOUSSES D'AIL FINEMENT HACHEES

2 ¢ A SOUPE DE SAUCE SOTA SANS GLUTEN (SAUCE TAMARI)
3 ¢ A SOUPE DE JUS CITRON VERT

2 € A CAFE DE SUCRE BRUN

1 ¢ A CAFE DE CURRY

1 € A SOUPE D'HUILE

QUELQUES FEUILLES DE MENTHE OU DE CORIANDRE FRAICHE

1.MELANGE LES INGREDIENTS DE LA MARINADE : AIL HACHE, SAUCE SOJA, JUS DE
CITRON, SUCRE, CURRY.

2.LAISSE MARINER LES CREVETTES 10 MINUTES MINIMUM.

3.FAIS CHAUFFER L'HUILE DANS UN WOK OU UNE GRANDE POELE ET JETTES—Y LES
CREVETTES BIEN EGOUTTEES, POUR LES SAISIR RAPIDEMENT.

4. RETIRE-LES AU BOUT DE 2 MINUTES DE CUISSON DE CHAQUE cOTE. & NE LES FAIS
PAS TROP CUIRE SINON ELLES DEVIENDRAIENT CAQUTCHOUTEUSES.

5.DANS LA MEME POELE, FAIS CHAUFFER LA MARINADE QUELQUES MINUTES.

6.NAPPE LES CREVETTES AVEC LA MARINADE ET DECORE DE FEUILLES DE CORIANDRE

OU DE MENTHE FRAICHE.

A SERVIR TRADITIONNELLEMENT AVEC DU RIZ NATURE OU DES VERMICELLES DE

RIZ.

LES CREVETTES PEUVENT AUSSI CUIRE EN BROCHETTES AU BARBECUE, SOUS LE GRIL DU

FOUR OU A LA PLANCHA.
S| TU UTILISES DES BROCHETTES EN BOIS, PENSE A LES FAIRE TREMPER DANS L'EAU

AVANT CUISSON, POUR NE PAS QU'ELLES BROLENT !

CETTE RECETTE EST TIREE DU LIVRE
"LA cuUISINE ASIATIQUE EN 30 MINUTES" DE MARIE WILSON



RIZ PILAF TURC

LA CUISINE TURQUE NE SE RESUME PAS AUX DOLMAS, CES POIVRONS
FARCIS DE VIANDE HACHEE QU'ON ACCOMPAGNE TRADITIONNELLEMENT DE
YAOURT.

ALORS, EN ATTENDANT DE DESCENDRE LE BOSPHORE UN JOUR OU DE
VISITER LA BASILIQUE SAINTE—SOPHIE, 3'Al TROUVE CETTE RECETTE DANS
UN DE MES NOMBREUX LIVRES.. HISTOIRE DE ME DEPAYSER LES PAPILLES

FACILEMENT |

www. me—cli sihe—ah+ idouleur.f r



RIZ PILAF TURC

PouRr 3 :

2006 DE RIZ LONG GRAIN

2 CAROTTES

2 € A SOUPE D'HUILE

1 ¢ A SOUPE DE PISTACHES HACHEES
1/2 ¢ A cAFE DE SUCRE

8 GRAINS DE POIVRE NOIR

35CL DE BOUILLON SANS GLUTEN
SEL

1.EPLUCHE LES CAROTTES ET RAPE—-LES (RAPE GROS TROUS).

2.DANS UNE CASSEROLE, FAIS CHAUFFER 1 C A S D'HUILE CHAUDE. ATOUTE LES
CAROTTES, LES GRAINS DE POIVRE ET UN PEU DE SEL. LAISSE REVENIR LE TOUT
PENDANT QUELQUES MINUTES, EN REMUANT.

3.SAUPOUDRE ALORS DE SUCRE ET MELANGE BIEN.

4. ATOUTE LA 2NDE C A SOUPE D'HUILE AVANT DE VERSER LE RIZ ET FAIS A NOUVEAU
REVENIR PENDANT QUELQUES MINUTES, EN REMUANT, JUSQU'A CE QUE LE RIZ SOIT
TRANSLUCIDE.

5.VERSE ALORS LE BOUILLON ET PORTE A EBULLITION.

6.Tu PEUX ENSUITE BAISSER LE FEU ET LAISSER MITOTER 20 MINUTES, A COUVERT.

7.LORSQUE LE RIZ EST CUIT ET LE BOUILLON COMPLETEMENT ABSORBE, COUPE LE FEU
ET LAISSE REPOSER UNE DIZAINE DE MINUTES, TOUTOURS A COUVERT.

8.PARSEME DE PISTACHES HACHEES AVANT DE SERVIR. POUR DONNER UN COTE
SUCRE ET CROQUANT, T'ATOUTE 1/4 DE CUILLERE A CAFE DE CASSONADE EN MEME

TEMPS QUE LES PISTACHES ©

CETTE RECETTE EST TIREE DU LIVRE
"TRESORS DE LA CUISINE MEDITERRANEENNE" D'ALICE DELVAILLE



GALETTES DE QUINOA AVUX LEGUMES

~ pEROV 7

DES GALETTES DE QUINOA EPAISSES, DE PETIT DIAMETRE ET QUI SONT
APPELEES PAR LES PERUVIENS "HAMBURGUESAS DE QUINUA".

LE RESULTAT EST, BIEN SUR, LOIN DES HAMBURGERS DE VIANDE QUE
NOUS CONNAISSONS MAIS N'EN EST PAS MOINS DELICIEUX.

ET PUIS, ON A L'IMPRESSION DE SE RAPPROCHER DU MAcCHU PicHu,
NON ?

www.ha~cuisihe-ah+idouleur,f r



GALETTES DE QUINOA AVX LEGUMES

PouR 10 GALETTES ENVIRON :

2406 DE QUINOA

3 GeUFS

3 CAROTTES RAPEES

2 ECHALOTES EMINCEES FINEMENT

1 BLANC DE POIREAU COUPE TRES FINEMENT
3 C A SOUPE DE CHAPELURE SANS GLUTEN
1 ¢ A SOUPE D'HUILE D'OLIVE

2 ¢ A cAFE DE CUMIN MOULU

1/2 ¢ A CAFE DE PIMENT MOULU

1 PINCEE DE SEL

1. FAIS CUIRE LE QUINOA DANS 2 X SON VOLUME D'EAU BOUILLANTE. LORSQUE TOUTE
L'EAU EST ABSORBEE, ETEINS LE FEU ET LAISSE GONFLER A COUVERT.

2.DANS UNE POELE, VERSE 1 C A SOUPE D'HUILE ET FAIS REVENIR A FEU DOUX TOUS
LES LEGUMES.

3.ATJOUTE UNE PINCEE DE SEL, LE CUMIN ET LE PIMENT ET LAISSE CUIRE JUSQU'A
TENDRETE DES LEGUMES, 5 A 10 MN ENVIRON.

U4.DANS UN SALADIER, VERSE LE QUINOA, LES LEGUMES, LES CEUFS ET LA CHAPELURE,
PUIS MELANGE INTIMEMENT.

5.POUR LA CUISSON, TU AS LE CHOIX : AU FOUR (MA PREFEREE) OU A LA POELE. SI TU
CHOISIS LE FOUR, JE TE CONSEILLE DE LE PRECHAUFFER A 180° (TH 6) DES LE
DEBUT DE LA RECETTE. ENSUITE, METS UN PAPIER CUISSON SUR LA PLAQUE DU
FOUR ET FORME TES GALETTES UN PEU EPAISSES ET DE 10 CM DE DIAMETRE
ENVIRON. LAISSE CUIRE 10 MIN DE CHAQUE COTE.

6.A LA POELE, FAIS CHAUFFER 1 C A SOUPE D'HUILE, PUIS REPARTIS TES GALETTES
QUE TU LAISSERAS CUIRE ENVIRON 5 MN DE CHAQUE cOTE. CETTE METHODE EST
PLUS RAPIDE MAIS DEMANDE PLUS DE MATIERE GRASSE ET NE DONNE PAS TOUT A

FAIT LA MEME CONSISTANCE AUX GALETTES.. A TOI DE TESTER |



ALOO 608l

CE PLAT EST EN FAIT UN CURRY SEC DE POMMES DE TERRE ET CHOU—FLEUR

www.h\o-—cuisihe~ah+ idoul.eunf r



ALOO GO#8I

Pour Y :

3506 DE CHOU—FLEUR COUPE EN MORCEAUX
1 POMME DE TERRE COUPEE EN DES

1 TOMATE COUPEE EN DES

2 GROS OIGNONS HACHES FINEMENT

1 GOUSSE D'AIL HACHEE

UN PEU DE GINGEMBRE HACHE

1 € A SOUPE DE CURRY

1 ¢ A cAFE DE GRAINES DE CUMIN

1 ¢ A cAFE DE CURCUMA

2 FEUILLES DE LAURIER

2 CLOUS DE GIROFLE

3 GRAINS DE POIVRE

1 ¢ A cAFE DE CONCENTRE DE TOMATE DILUE DANS UN PEU D'EAU
QUELQUES FEUILLES DE CORIANDRE FRAICHE

DE L'EAU, DE L'HUILE, DU SEL

1.CHAUFFE UN PEU D’HUILE DANS UNE POELE. QUAND L'HUILE EST CHAUDE, AJOUTE LE
CUMIN, LE LAURIER, LES CLOUS DE GIROFLE, LES GRAINS DE POIVRE ET L'OIGNON ET
MELANGE BIEN.

2.QUAND LES OIGNONS SONT TENDRES, ATOUTE L'AIL, LE GINGEMBRE, LE CURRY, LE
CURCUMA ET REMUE EN ATOUTANT UN PEU D'EAU.

3.AJOUTE LES POMMES DE TERRE, LE CHOU—FLEUR, UN PEU D’EAU, DU SEL ET
MELANGE BIEN.

4.COUVRE ET LAISSE CUIRE ENVIRON 15 MINUTES EN REMUANT ET EN ATOUTANT UN
PEU D’EAU DE TEMPS EN TEMPS POUR QUE GA NE BROLE PAS.

5.ATOUTE LA TOMATE FRAICHE ET LE CONCENTRE DE TOMATE ET MELANGE. COUVRE
ET LAISSE CUIRE 3 A Y4 MINUTES DE PLUS A FEU DOUX.

6.FINIS PAR LA CORIANDRE FRAICHE. BON APPETIT |


https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-curry/
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-cumin-ou-jeera/
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-curcuma-ou-turmeric/
https://www.pankaj-boutique.com/fr/epices-indiennes/1820-laurier-feuille-epice-indienne.html
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-clou-de-girofle/
https://www.pankaj-boutique.com/fr/epices-indiennes/981-poivre-noir-grain-epice.html
https://www.pankaj-blog.com/epice-indienne-coriandre/

FOuL

VOILA UNE RECETTE QUE JE N'Al PAS ENCORE TESTEE (A CAUSE DU TEMPS
DE CUISSON) MAIS QUI PROMET DE M'AMENER LENTEMENT VERS LES
RIVES pu NiL. ET SI J'ESSAYAIS AVEC DES FEVES SURGELEES ? A
REFLECHIR...

EN ATTENDANT, JE PEUX TOUJOURS REVOIR "ASTERIX ET OBELIX —
MissioN CLEOPATRE" ET REVER DE PALMERAIE ET PYRAMIDES &

www.ha—cuisihe—ah‘hdouleur.f r



FOuL

POUR Y :

2506 FEVES SECHES

1006 LENTILLES BLONDES
1/2 CITRON

10cCL HUILE D'OLIVE

PERSIL HACHE

OLIVES NOIRES DENOYAUTEES
SEL, POIVRE

1.LA VEILLE, IL FAUT RINCER SOIGNEUSEMENT LES FEVES PUIS LES VERSER DANS
UN SALADIER EN LES COUVRANT LARGEMENT D'EAU FROIDE. LAISSER
TREMPER PENDANT UNE NUIT.

2.LE J0UR J, EGOUTTER LES FEVES ET RINCER LES LENTILLES BLONDES. VERSER
ENSUITE FEVES ET LENTILLES DANS UNE GRANDE CASSEROLE.

3.AJ0UTER 1 C A SOUPE D'HUILE D'OLIVE ET COUVRIR D'EAU FROIDE. PORTER A
EBULLITION, PUIS FAIRE CUIRE A FEU MOYEN ET A COUVERT PENDANT 2
HEURES ENVIRON.

U4.EN FIN DE CUISSON, EGOUTTER LE CONTENU DE LA CASSEROLE ET MIXER POUR
OBTENIR UNE PUREE.

5. TOUT EN FOUETTANT, INCORPORER LE RESTE D'HUILE ET LE JUS DU CITRON.
ASSAISONNER DE SEL ET POIVRE, ATOUTER LE PERSIL HACHE ET MELANGER
POUR OBTENIR UNE TARTINADE ONCTUEUSE.

6.LAISSER COMPLETEMENT REFROIDIR ET DECORER DE QUELQUES OLIVES AVANT

DE SERVIR COMME ENTREE FROIDE OU A L'APERITIF.



MACARONE DU POITOV

TOUT LE MONDE AIME LES MACARONS, MAIS CONNAIS—TU LE MACARONE ?
VIEILLE RECETTE DU POITOU, CE DESSERT EST UN GROS MACARON QUI SE
CONSOMME ACCOMPAGNE DUNE SALADE DE FRUITS OU, PLUS
TRADITIONNELLEMENT, AVEC DE LA CREME ANGLAISE.

PEU D'INGREDIENTS, FACILE A FAIRE ET EN FORMAT FAMILIAL : IL MERITE
BIEN D'ETRE REDECOUVERT |

www.ha-cuisihe-ahﬁdou(eunfr



MACARONE DV POITOV

Y4 BLANCS D'CEUFS
250 G DE POUDRE D' AMANDES
100 6 DE SUCRE

1.PRECHAUFFE LE FOUR A 200°.

2.MELANGE LA POUDRE D'’AMANDES ET LE SUCRE.

3.BATS LES BLANCS D'GEUFS EN NEIGE FERME.

4. INCORPORE DELICATEMENT LES BLANCS D'CEUFS AU MELANGE.

5.VERSE LA PATE SUR UNE PLAQUE RECOUVERTE DE PAPIER SULFURISE. FORME
UN GRAND ROND SUR 1 CM D'EPAISSEUR ENVIRON.

©.AVEC UNE FOURCHETTE, DESSINE DES TRAITS CONCENTRIQUES (C'EST LA
TRADITION ).

7.ENFOURNE POUR 12 A 15 MINUTES.

8.S0RS—LE LORSQU'IL EST LEGEREMENT DORE ET ENCORE MOELLEUX.

9.A PEGUSTER FROID POUR LE DESSERT OU EN GOUTER. EXCELLENT AVEC UNE

SALADE DE FRUITS FRAIS OU UNE TRANCHE DE PASTEQUE.

UN GRAND MERCI A KRYSTEL POUR M'AVOIR FAIT DECOUVRIR CE DESSERT DE

CHEZ ELLE, SANS GLUTEN ET SANS PRODUITS LAITIERS ®


https://www.kilometre-0.fr/ingredient/blanc-doeuf
https://www.kilometre-0.fr/ingredient/amande
https://www.kilometre-0.fr/ingredient/sucre

MERCI

JESPERE QUE CES RECETTES T'ONT MIS LEAU A LA BOUCHE !

SI TU VEUX EN SAVOIR PLUS SUR L'ALIMENTATION HYPOTOXIQUE, OU
DECOUVRIR DE NOUVELLES RECETTES, TU PEUX VENIR TE PROMENER
SUR MON BLOG OU ME SUIVRE SUR LES RESEAUX SOCIAUX :

(@) Instagram :
Facebook :
Pinterest :

CET EBOOK T'EST OFFERT ; TU PEUX LE PARTAGER... SANS
MODERATION ET PERMETTRE AINSI LA DIFFUSION D'UNE
ALIMENTATION A DECOUVRIR |

Wi, ha—cuisime—am+idou[eutfr


https://www.facebook.com/macuisineantidouleur

