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Menuw de décembre 2017
‘taricots azukis aux kumquats
Gratin de petimairen et guinea aux temates séchiées
(quantités pour 2 persennes)

erdre de préparation : 1. préparer le potinarren et mettre le plat aw four, 2. faire cre les azukis puis
préparer la sauce pendant lewr cuisson, 3. fimir par le quinoa

‘Haricots azukis aux kumguats

-Le kumgquat ressemble & une orange, grosse comme une olive, tout se mange sauf les pépins, et c'est super bon ...
-Les haricots azukis curent plus vite et seront plus digestes et plus nutritifs s'ils sont prégermeés : les rincer
puis les mettre dans un saladier d'eau froide une nwt, les égoutter et les rincer matin et seir 1 ou 2 jours.

1 ‘Faire cure 200 g d'azukis avec un meorceaw d'algue sechie ,kombu* dans de ['eau froide
(possibilite de les cuire a la vapeur ou dans l'eaw s'tls sont prégermés).

2 Préparer la sauce dans le saladier de service : le jus d'un citron, 3 cas d'fuule d'olive fruitee bie,
1 cas de tamari, de la levure de biere, 2 kumquats coupés en petits meorceaux (enlever les pepins), 1
olgneon reuge hache.

3 ‘Egoutter kes azukis, couper en morceaux l'algue, verser le tout dans le saladier. ‘Meélanger et

servlr ce plat tiede. (‘€n fiiver, commencer par un plat chaud ou tizde est plus agréable).

Gratin de petumarren
— 1600 g de potimarren nen épluché coupé en dés

- 12 gousses d'ail hachées

- *duw lait d'amande : mélanger 1 grosse cas de purée d'amande dans 1/41 d'eaw (ou du lait
d'amande du commerce)

- ‘sel aux lierbes

— aumble : mélanger dans un petit bol 1 cac de flocons de sarrasin, 1 cac de graines de
towrnesel, 1 cac de graines de lin (le tout peut étre remplacé par de la chiapelure)
‘Dans un saladier, mélanger les ingrédients *, puis verser la préparation dans un plat a four fuile
(Muile de coco ou fuule d olive). Parsemer sur le dessus le crumble (ow la chapelure). ‘Enfourner a
froid et allumer le four a 180° pour 1 i 30 . Proteger le plat a mi-cuissen avec une feuille de
cuisson bio. Verifier la cuisseon, le potimarren doit étre fondant.

Quinea aux temates séchées

— 1 lasse de quinea (enviren 110g)

- 2 tasses d'eaw

— 3 temales sécliees

—  Tuule de coco ou fiuile d'olive

— el aux fierbes
1 ‘Dans une ceocoltte a fond épais, foire chauffer ['fuile, y jeter le quinea et remuer quelques nunutes.
Ajouter l'eauw et les tomaltes séchices coupées en meorceaux.
2 Laisser aure a couvert et sur few doux jusqu'a ce que l'eaw soit absorbée, enviren 10 a 15
nunutes & partir de ['ébullition.
3 Saler, laisser gonfler a couvert, hors du du feu. ‘Détachier les grains avec une fourchette et seroir.

Azukis, lait d'amande et graines apportent les protéines, le quinea, céréale sans gluten et legumes
(petimarron, tomates séchiées) completent ce repas végeétarien. Aw cours de la jowirnée, déguster un fruat pour
la crudite, si cela vous fait envie. ..



