Repas du matin en images. Que consommer a la place du
croissant ou du pain/confiture ? Quelques idées...

OU UN SMOOTHIE/VELOUTE AUX FRUITS
FRAIS ET AVOCAT (p. 111)

OU UN SIMPLE JUS DE LEGUMES FRAIS,
PRESSE MAISON (P. 113)

OU UN MILK SHAKE VEGE AUX
FRUITS (P. 111)
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PETITS

DEJEUNERS ET

COLLATIONS

Créme Budwig

“ Les penTs

Jeumers
Peuvem’r éire
CONSOMMESs
en collations
Sivous Navez
pas £aim au
lever. Revoir
les principes

(Q ?T)

Boite a mendiants
ou Brésilienne
maison

Cocktail santé aux
fruits

Dans une assiette profonde, fouettez 4 cuill. c.
de fromage frais de lait cru de brebis, de chevre
ou, a larigueur, de vache, 2 cuill. c. d’huile de
tournesol VPPF bio et le jus d'un demi-citron
jusqu’a ce que I'huile ne soit plus visible. Ajoutez
2 cuill. c. de graines de sarrasin moulues tres
finement au blender (p. 93) — ou moulin a

café de mamie — et 2 cuill. c. d'amandes qui
auront trempé la nuit dans un peu d’eau et

qui seront grossiérement coupées au couteau.
Ecrasez-y une banane mire. Rdpez une pomme.
Mélangez, c'est exquis, on commence la journée
avec un dessert! Les personnes frileuses gardent
la méme recette mais sans les fruits frais.

Gardez dans une boite hermétique 4 poignées
de chaque ingrédient suivant : amandes, noix de
cajou, graines de courge, cerneaux de noix; avec
8 noix du Brésil (aussi appelées noix d’Amazonie).
Pour une Brésilienne: concassez le tout au
blender (p. 93), un court instant, puis faites-les
griller sans graisse dans une poéle a feu doux, en
remuant souvent. Durée : 6 minutes. .

Moulinez des fruits de saison avec un jus de
citron, 1 cuill. s. de graines germées, 1 cuill. s. de
levure de biére en paillettes. Ajoutez 1 cuill. s.
de noisettes trempées la nuit et grossierement
concassées, ou de Brésilienne.
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