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~ Tafin de pofimarron,
chips -de pelures
et pesto. de graines
COURT-CIRCUIT

R .
* 1 potimarron bio . ® 459 yaourt végétal 8 Per sonnhes
® 104 hvile d'olive (tarte) . . ® 172 botte de persil :
* 109 créme balsamique L pincée de sel e 159 citron r B b ¢ **
* 5¢ hvile d'olive (chips et graines) e 20qhuile dolive .
* | pincée de curry et sel pour Lés chips (pesto) ;
* 10gpureede om . i
sésame (possiblé : TemPS Prep' 25rin
LtPréchavffer le four 3180° (L amanc‘lf.‘, ek | TemPS 1013[: lh
' cacahvéte etc)

2. Détoupef Le potimarron en deux, vider l€s
graings puis réserver ; éplucher 1a moitié du
potimarron - 7h VA
- 3. Mélanger les pelures avec huile d'olive, curry et sel puis
_enfourner une dizaine de minvtes ,
4. Laver les graines puis sécher correctement, mélanger
avec L'hile et faire toaster du four égalemem, puis .
mélanger avec Le yaourt Le citron, Uhuile dolive et L2 purée |
de sésame o
5. Découper Le potimarron en fins quartiers, déposer dans
un moule 3 tarte sur Uhuile d'olive, et 1a créme.
balsahique, 3lterner avec et sans pedu, puis énfourner 25
mMin pour une précuisson
6. PréparEr 12 péfe 3 tarte en mélangeant 2009 de farine,
484 d'huile d'olive, 964 d'edu et.une pincée de sel, étaler
et enfourner 3 nouvedu 25 min © b DT 8
7. Aprés cuisson, démouler encor chaud et dresser le
pesto et chips
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TR e
OUX pRitS legumes .

MAMA TROTTER

S'il vous reste quelques légumes Cris ov cuits dont vous né
savez pas quoi faire , rassermblez les.

- Dans une poéle faire f'éndre un peu de beurre et d'huile,
EJOUTer uné pil"ICée de Singembre rmoulv et de L3 cannelle en
poudre. _ 5\

Ajouter de U'oignon rapé, Falre revenir puis djouter les
legumes

. _L3iss€r cuire 3 fev rés doux 5 Mn. { ! \ _ i

Ensvite séparer Les fevilles de brick avec ou sans gluten,

a Uextrémité de chaque feville déposer une bonne cuillére de
. ce hachis, Comﬁeﬁcer 3 rouler ta feville, replier les-deui

Cotés, les rabattre au centre et continuer a rouler. :
_Le faire pour foutes les fevilles, un paquet reprééenfe 10
b fevilles,

". Ensuite préparEr uné huile de friture chaude dans une poéle. >
Nous vtilisons U'huile deé tournesol du Moulin de Julien , elle
Laisse comme un PETrI‘ ‘gouf de noisette quand e L'utilisé en
frn‘ure

: gv\eﬁre 2 frire et retourner c_haclye “a gare‘. f

Beposer sur un papier absorba'n'i €t servir chaud avec un pew I
de citron.

Bonne.dégustation ! ey 5
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La caroffe star

 LE SIMONE’S‘CAFE

Jusicarotte/citron a U'extractebr :

»
.

e 1k de carottes non traitées, lavees,
épluchées ou ron, selon votre go0t

: . 5 ; ' Recettes du Si ‘s café
* 1 citron entier coupé en quartiers, _ Qi e |
il ! P 2.CHIPS D'EPLUCHURES

non {raité ; Zéro Déchet
&,

Passer 3 l'extractevr ov A |2
cen1rif'useuse : on obtient environ 400ml
de jus a boire de suite pour bénéficier
pleinement des vitamines ov a mettre en
bouteille fermée en enlevant L'air avec un
vacv vin (bouchon et pompe), a conserver
2 jours Maxirum au frais.

\ @ 3.MOELLEUX AUX EPICES

RéCUpérEr L2 pulpe pour les moelleux - i
RéCupérEr les épluChurEs (Lavées)

J ) Ch'P = d.eP[UCh
vres
Y, de carOffes
Essorer les
S Epluchure
. s de
' y YNE essoreyse 3 salade Crottes dan -
o f'\oe ' . % Dans un
' uCre comp\e! 3 les épyy, saladier, me{anger avec am,
« 809 de ' P ChUl:es avec hel’bﬂs PR our
\ cevf 420 % \ever votre ¢hoix) sel BB PIces, (de
L are e 8 . (i , 61 vh ﬁ[e.‘. d'h 3
o USIFT onate oV P yoices ' i vile
‘e 39 de D¢ iy 'CB$?°ur
L5 a4 cavott® 4
o\ 0-3008 ae S €taler s, vhe laque
2 a L
aro? qu 2 Enf
. ¢ et \e sUC\'e l . E‘Wher dans v four 2
4 LAY 5 200°, |es l2issey P rechauﬁ'é a
4 atire prancht pattre les sort; Cuire entre 19 3 15
o que'e aredients ® . : ", 8s (ajsggy efroidiy Min,
: \es " ov®
pjovte" atire 2V
fa ovet- et Gitro" e{.:;
ar ol [
OU{B‘( d 5 N C
Jerser 820 jon 15T
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