Salade de champignons
Carottes et peireaux a L étouffée
Galettes de sarrasin et sa sauce v la butternut
Gateaw aux poires
(pour 4 personnes)

Salade de champignens

‘Emincer 5 gres cliampignens de Paris, des blancs et des marren. Ajouter le jus
d'un citron, 2 cas d'fuile d ' olive fruitee, 1cac de tamari, de la ciboulette fraiche et un
pew de céleri fewille (2 plantes qui démarrent dans le jardin en ce mement) et 2 cac de
mautarde germée (vair fiche M52 pour faire germer les graines).

Carettes et poireaux a l'étouffee

- 1 kg de carettes coupées en mirepoiz, gres cubes de 1 a 2 cm de coté

- 400 g de paireausx émincés (1 & 2 cm de large)

- 1 cas d'fuile d'olive, 1 cas de tamari, 2 cas d'eaw
Dans une cecotte a fond épais fuilée, déposer les carottes puis les poireaur, les
meltre a cuire a few dour . Quand les carottes sont tendres, ajouter le tamari et l'eau,

Galettes de sarvasin (10 galettes enviren)

- 2 werres de flocons de sarrasin

- 2 cas de flocons d'azuki

- 2 verres de lait de sgja (2 fois 15 cl)

- 1 cas de graines de lin

- 1 oeuf

- sel auzx Rerbes, cboulette

1 cacde aury; 1 cac de galanga

Veraerlamwdalwmwladzer mélanger et laisser gonfler.
Verser des cas de pate dans la peéle bien Ruilée (fuile d'olive douce). Retourner les
galettes des que la premiere face est cuite. Garder aw chaud.

Sauce a la butternuy

Cuire & la vapeur ow dans une petite cocottte a fond épais une rondelle de buiternut
épluchiée et coupée en morceausrw (200 g enviren).

Verser la butternut cuite dans un mini-blender, rajouter une cac de purée d'amande,
1 cac de panch phoron (ew dw aury), 1 cas de tamari. ‘Mizer et garder aw chaud.

Gateaw aux poires : recette ,flan aux poires” un pew retouchée !1! (voir fiche M28)

- awec de la farine de petiv épeautre et de sarvasin, dw sucre rapadura et 1 kg de
poires

- dans le plat, verser un pew de mélange puis répartir des paires, recommencer 2 fois,
ainsi I'fiarmenie se fera mieux entre les fruits et le reste.
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