‘Menuw d'octobre 2017

betterave rouge et carette, mayonnaise a L'amande et salade verte
gratin d'épinards aux eeufs et riz thai complet aux épices
( peur 4 personnes)

‘Betterave rouge et carotte , mayonnaise a 'amande
500 g de betterave rouge et 500 g de carotte

mayennaise a l'amande :

- 1 cas de purée d'amande blanctie

- le jus d'un demi-citron

- 1 cas de lait de riz

- 4 cas d'fuile de towrnesol

- 1/4 cac de spiruline

1 Couper les legumes éplucheés en cubes réquliers, enviren T1cm 1/2 de cote.

2 Remplir un quart de la cuve du vitaliseur d'eaw et porter a ébullition.

3 Placer les betteraves sur le tamis, faire cuire pendant 10 nunutes, ajouter les carottes et continuer
la cuisson pendant 20 min.

4 Verser les legumes dans le saladier et les laisser refroidir.

S “Préparer la sauce : dans un bel, délayer la purée d'amande avec le jus de citren, puis incerperer
le lait de riz et 'fiuile de tournesel, cuillerée par cullerée tout en battant avec viguewr pour obtenir
une sauce hiemegene. Saler, potvrer.

Avec un nuni-blender, il suffit de mettre tous les ingrédients dans le bol et mixer.

6 Quand. les legumes sont bien froids, ajouter la sauce et méelanger. Ajouter, selon vetre goiit, de
l'ail hachie ouw en poudre.

7 Servir avec une salade verte et sa sauce bien citrennée : ail hache, atron, fiuile d'olive, tamari et

levure de biere maliée.

Gratn d'épiards aux ceufs

1 ‘Faire cuire les épinards (ew les blettes epinards) & la vapeur dans le vitaliseur 5 nunutes,
proceder en 2 fois st la quantite est trop importante.

2 Les égoutter et les hacher, les déposer dans un saladier.

3 Cuire les oeufs dans le vitaliseur (10 minutes), les écaler et les couper en deux (compter 1 ceuf et
denmu par persenne).

4 ‘Dans une casserele, verser 1/41 de lait de 1iz et 3 cas de farine de sarrasin. ‘Melanger et porter a
ebullition tout en remuant. Saler, poivrer.

5 Ajouter aux épinards la sauce et du fremage rape (emmenthal et brebis). Verser le tout dans un
plat a four huule, déposer dessus avec harmenie les moitiés d'ceuf . Parsemer de fremage rapée et
d'un melange de graines (sésame, lin, chia, ceillette...).

6 ‘Faire gratiner aw four, th 200 °.

Riz thai complet aux épices
‘Dans une casserele a fond épais hwlée, faire revemir 1/2cac de ras el haneut et 1cac de gingembre
en peudre, ajouter le iz thai complet (200 g), bien remuer peur qu'il seit parfumé et ajouter l'eau
(400 g). Cuire a few doux & couvert jusqu'a ce que l'eau soit absorbée. Laisser un pew reposer, saler
et servir avec les epinards.

Suggestion de dessert . une compote pomme, poire et une brieche du conminerce




