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« 35 g d'algues désh;

pécheur » * 5 cl d'huiy;:':fsl‘fs .

+ 3 cornichons * 8 cpres . ,‘/'e 5

moutarde * 1C. 4s. de tamg.,-

échalote * facultatf : persi g,
, cor
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1. Faites tremper les algy;e¢

Egouttez-les.

2. Mettez tous les ingrédjey,
un robot et mixez grossigre,,
Goutez et rectifiez I‘assa\sg:
3. Servez avec de l'avocay :".
dans une salade ou sur unve P
de pain.

LE + DE CELINE

Les algues sont riches en minéraux, oligo-éléments,

vitamines, et acides amineés. Reminéralisantes,

elles sont une alliée santé précieuse. N'hésitez pas aen

consommer un peu tous les jours en tartare, en pa t
lade n gomasio de la m

Marie-Laure Tombir

préventives et cu
mportantes. Sof

améliore |'état
Il aurait un role te

dans l'eau pour les réhydra,
er

Tarte aux champi <
3 la creme a 'ail des ours

0000

tofu « ail des ours » (marque Taifun)
+ 50 ml de lait végétal « %2 c. & c. de
moutarde * poivre

/0UR LA PATE

110 g de farine de sarrasin * 110 g de
arine de petit épeautre * 459 d'huile
Jolive » 120 m! de créme de soja* 1
de sel + facultatif : 15 g de

rosse
;omu‘owsésame, 15 g de sarrasin POUR LA GARNITURE AUX CHAMPIGNONS
« environ 12 champignons rosés ou de

Jacortiqué, 159 de graines de lin

J0UR LA GREME A LAIL DES OURS
. 120 g de noix de cajou - 160 g de

Paris de taille moyenne * jus de citron
« graines diverses (gomasio, graines
de courge, graines de tournesol...)

1 Trempez les noix de cajou au minimum 3 h dans I'eau pour les ramoliir.

", préchauffez le four a 200°C. Pour la pate : mélangez les farines avec le
sel et éventuellement les graines. Ajoutez Iile dolive et la creme de soja

et fagonnez une boule.

3 Etalez la pte entre deux feuilles de papier cuisson et mettez-la dans un

moule &tarte. Piquez le fond de tarte a la fourchette et enfournez 15 min

jusqu'a cuisson totale de la pate.

4. les noix de cajou et mixez-les dans un robot avec les autres

ingrédients de la creme. Golitez et rectifiez 'assaisonnement.

5 Dressez la tarte en étalant la créme sur le fond de tarte. Ajoutez les
crus en lamelles fines et un filet de jus de citron sur les

champignons. Saupoudrez de graines et servez assez rapidement.

L

POUR LA PANNA COTTA
- 300 g de carottes pelées et coupées rouge
en rondelies * 15 g de curcuma frais*
ou 2 c. &c. de curcuma en poudre
+ 10 g de gingembre frais * 40 clde lait
de coco en conserve (minimun 15 %
de matiéres grasses) * 10 cl de lait de

fiz+ 1 . A c. rase d'agar agar  sel et

Panna cotta carotte, curcuma
et chantilly de coco a la coriandre

000

15 min 15 min

poivre « facultatif : 1 ¢. & c. de curry

POUR LA CHANTILLY OE COCO

« 40 cl de lait de coco en conserve
(minimum 20 % de matiéres grasses)
- un bouquet de coriandre fraiche
« sel et poivre

1. Pour la panna cotta : dans une casserole, mettez les carottes, le lait
de coco, le lait de riz et le curcuma. Faites chauffer 20 min sur feu
doux. Ajoutez l'agar-agar, le sel, le poivre et le curry rouge et faites
bouillir 1 min.

2. Mixez le tout dans un blender. Rectifiez | i

Répartissez dans des verrines et réservez 2 h au réfrigérateur.

en

4 Pour la chantilly : mettez la boite de lait de coco debout au
réfrigérateur au minimum 5 h pour faire déphaser la phase grasse etla
phase aqueuse. Récupérez a \a cuillére la partie grasse sur le dessus
et fouettez-la jusqu'a avoir une chantilly. (Gardez la partie aqueuse
pour un smoothie.) Ajoutez sel et poivre et coriandre fraiche émincée.
Fouettez & nouveau pour mélanger.

5. Ajoutez-la au-dessus de la panna cotta.

*Voir lexique p. 120.
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INGREDIENTS

- 400 g de pommes de terre épluchées spéciales purée + 1,3 kg de courge
butternut ou potimarron épluchés + 2 gros oignons + 180 g de lentilions®

- 250 g de carottes épluchées éboutées * 100 g de champignons * 50 cl de
purée de tomates * 3 ¢. & s. d'huile d'olive * 2c. as. de tamari® * 1 bouquet
de persil - % c. & ¢. de paprika fumé - 2c.ac d'herbes de Provence * 1¢.
4 c. de coriandre moulue + 1 ¢. & ¢. de graines de coriandre - 1 ¢. & c. de
moutarde « 2 feuilles de laurier - sel et poivre

1. Faites cuire les pommes de terre avec la courge a 'eau ou a
la vapeur. Ecrasez-les en purée et réservez.
2 Faites cuire les lentillons a 'eau avec les carottes coupées en
petits cubes et les feuilles de laurier. Réservez.
3. Faites chauffer I'huile d'olive dans une sauteuse et ajoutez
les oignons émincés pour les faire dorer. Ajoutez les champignons
émincés. Quand ils sont bien revenus, déglacez avec le tamari.
4. Ajoutez les lentilles et la purée de tomate, faites mijoter 10 min.
Ajoutez les aromates, les épices, la moutarde, sel et poivre selon
le gott.
5. Dans un plat a gratin huilé, étalez la farce au fond puis la purée
de courge sur le dessus. Pour gratiner, de la chapelure, des
noisettes pillées, ou gomasio seront parfaits.
6. Faites cuire au four environ 40 min dans le four préchauffé &
180°C.

L :
Lo els extsu e podium des 5o Ravioles roses au pesto cru Tarte normande revisitée
e Sila o aloyia sk policaien de kale au chévre frais 7
trés riche en minéraux et vitamines. 0 @ e g
Il contient également beaucoup

; d'antioxydants et de chlorophylle.

6 30 min 35 min

S0UR LA PATE -35 de sucreintégral  POURLAPPARELL

iz +100 g de farine de riz* » une pincée de sel + 400 g de tofu soyeux*
POUR LA PATE A RAVIOLES POUR LA FARCE 50 g de farine de « lait végétal + 50 g de poudre.
* 200 g de farine de blé » 8 grosses branches de chou coco” * 30 g de farine d'amande + %2c.ac.
+2c. as. dhuile dolive « 1 oignon rouge * 250 g de ch de pois-chiche* + 20 g POUR LE CARAMEL DE de vanille en poudre
* une pincée de sel frais + 10 cl de créme de soja fécule de mais DATTES
- un grand verre de jus de betterave 100 g de tofu nature lactofer g d'huile de coco” - 8 dattes medjool* POUR LA TARTE
frais « sel et poivre +2c.as. de purée + 1 pincée de vanille * 4 pommes

d'amande blanche en poudre * sel

1. Pour la pate : mélangez la farine avec le sel et I'huile d'olive &aPréchauﬁez le four & 180°C. Pour la pate : mélangez les farines,
Progressi ajoutez le jus de b jusqu’a obtention d U e sel et le sucre. Ajoutez I'huile de coco fondue, la purée d'amande, puis

du lait végétal jusqu'a obtention d'une boule de pate lisse.

Etalez la pate  la main dans un moule huilé. Faites précuire a blanc la
ate piquée a la fourchette 10 min. Réservez.
3. Pour le caramel : trempez les dattes 30 min dans de 'eau. Egouttez et
gardez I'eau de coté. Mixez les dattes avec un filet d'eau de trempage, la
lle et le sel jusqu'a obtention d'un caramel épais.
Pour I'appareil : mixez dans un blender tous les ingrédients avec 30 g
| caramel réalisé, jusqu'a obtenir une créme bien lisse. Etalez-la sur le
d de tarte.

boule lisse et non collante. Réservez.

2. Mixez grossiérement tous les ingrédients de la farce dans un
3 ‘Etalez trés finement la pate & ravioles grace a un laminoir.
Découpez la péte avec un emporte-piéce en farinant bien.

4 sur un rond de pate, mettez au centre 1 c. & c. bombée de fac®
Laissez un bord de moins de 1 cm. Recouvrez d'un autre rond ¢
?éte et fe(mez en écrasant les deux bords I'un contre I'autre.

5. Portez & ébullition de l'eau salée. Plongez-y les ravioles une &"

Lorsque celles-ci rem 7
ontent a la surface, c'est qu'elles sont cuites
Servez aussitot. . )

pez les p en lamelles épai et imbibez-les du caramel
ant. Répartissez-les sur la tarte. Enfournez 25 min pour obtenir une
te bien dorée. Décorez avec des noix ou des amandes effilées.




UN ECO-LIEU |
copnecte.”
aux etorles

Pourquoi « L'Arbre aux étoiles »?
LArbre aux étalles vise a remettre la nature
et I'humain au caour des préoccupations,
Cet endroit a &1& imaginé comme un trait
d'nion entre un monde trés ancré
{symboirsé par F'arbre) et un monde plus
cosmique (symbolisé par les éloiles), deux
mondes que l'on a frop tendance & opposar
et qui pourtant se complétent el so
rejoignent. Et puis aussi parce le seul
vis-a-vis, ce sant les arbres et les édoiles...

Ressourcement et éco-

responsabilité

Le cadre d'exception nous fait nous sentir au
bout du monde alors qu'on n'est seulément
qu'a 2 h de Paris. C'est un fieu paisible, od le
lemps s'arréte l'espace de quelques jours.
Vous apprécierez sans aucun doute le
charme de [a plerre ancienne d'un cité, los
bétiments éco-construits en bois de Iautre
ou encore les tentes safari dispersées dans
fe valion. Le tout décoré simplement dans yn
style scandinave épuré at nature,

Services
Spa (sauna, hot fub, massages)
Restauration végétanenne et bio de
qualité, & priorité locale (pour les groupes)
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Animations sur demande (culsine vivante,
ique 1 | randonnée

guidée, balades & cheval, dégustation de vin
bio..)

L'équipe
Maylis ot Cyril Guiraug, propriétaires du lieu,

mettent laurs pitences professs

(ella en conseil en finance, management ot
sysiémes dinformation, Wi dans Je domaine
o8 l'événementiel) au servico de ce proget.
Les charmants Céline el Yann y travalllent
depuis 2017, elle en cuising & animation
dateliers de naturopathie et cuisine saine,
etlui au jardin en permaculiure (mais aussi
un peu en cuisine),

MADAME KIF

ENCONTRE AVEC
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