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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.,-
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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
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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.







