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accompagner celles et ceux qui ont envie

d'entamer une transition vers un mieux-étre.

Retrouve d'autres recettes sur mon
blog : flo.brussels

Plus d'infos sur mon site flo.brussels



RAVIOLE DE CrOU RAVE
AU BOUILLON

INGREDIENTS POUR 4 PERS.

POUR LES RAVIOLES
1 petit chou rave

6 champignons de Paris

4 pickles d'oignon rouge
e 6 cerneaux de noix

POUR LE BOUILLON

e | poulet bio ou des cuisses

e 1 oignons piqué de 8 clous de
girofle

e 1feuille de laurier

e |carotte

e 2gousses dail

e 1verre de vin blanc sec ou de
vinaigre

e 4casde sel (1 par litre d'eau)

POUR LES GAUFRES (UNE DIZAINE)

e 175 gr de pommes de terre
e 85 gr de carottes

e ]oignon

e 75 gr de quinoa mixé

e 40 gr de beurre

e 1cdc de poudre a lever

e ]carotte

e 1pincée de sel

e 2 oeufs

POUR LES PETITS LEGUMES

e ] carotte

e | petite courge

e des choux de Bruxelles

Choisis les Iégumes de saison que tu
aimes, pare-les et émince-les. lIs
servent de déco
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Prépare le bouillon de poule en plongeant
tous les ingrédients dans une grande
casserole d’eau (4l) et fais cuire a petit

bouillon pendant minimum 4h.

Prépare la pate a gaufres en mélangeant
tous les ingrédients. Préchauffe le gaufrier
therm. 6,5 et déposes-y de petites noix de
pdate. Fais-les dorer quelques minutes en

surveillant.

Prépare les Iégumes vapeur : détaille-les.
Varie les textures et les découpes. L'idée étant
de composer une jolie assiette colorée (par
ex.: passe les carottes d la mandoline dans le
sens de la longueur, coupe les choux de

Bruxelles en 2...). Fais-les cuire 10 min. & la

vapeur pour qu'ils soient encore croquants.

Passe le chou rave & la mandoline. Emince les
champignons, les pickles d'oignon rouge et
les cerneaux de noix. Mélange le tout avec,la
fleur de sel. Dépose une belle cas du mélange
aux champignons sur une tranche de chou
rave et recouvre d'une seconde.

Dépose la raviole dans le fond d’'une assiette
creuse, dispose les petits IEgumes joliment et
verse le bouillon chaud par-dessus.

Sers avec une gaufre.

POUR LES PICKLES D'OIGNON ROUGE

*

2 oignons rouges moyens (180 gr)

12 cl de vinaigre de cidre *

8 cl de jus de citron vert

1 ces de sucre *

1 belle pincée de sel *

1 bocal de 40 & 50 cl

1 pincée de sel

2 oeufs

Porter & ébullition et verser sur les oignons

tranchés. Ajouter le jus de citron.Fermer le bocal

et laisser reposer 24h.







TERRINE VEGETALE

INGREDIENTS POUR 10-12
PARTS (1 PETIT MOULE)

A CUIRE A LA VAPEUR

200 gr de pois chiches trempés et
germés pendant 3 jours

60 gr de shiitakés

50 gr d'échalotes

1 gousse dail

1 mélange d'épices mixées : 2 clous
de girofle, 2 baies de génévrier, % de
noix de muscade, 1/2 baton de
cannelle

1 feuille de laurier

1 feuille de sauge

A MIXER AVEC

80 gr de noix de cajou trempées 4h
100 gr d'huile de coco

50 gr de beurre de cacao

8 gr de fleur de sel

20 cl d'eau tiede (& min. 35¢,
température & laquelle le beurre de

cacao fond)

POUR LA SALADE

1 botte de pourpier d'hiver
2 chicons

1 pomme

4 cas d'huile d'olive

1 cds de vinaigre de cidre
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Détaille les shiitaké et les échalotes en fines
lamelles. Mélange tous les ingrédients qui
doivent cuire & la vapeur et place-les dans le
panier du cuiseur vapeur et lance la cuisson
pour 15 minutes.

Dans le blender, place tous les ingrédients &
mixer ainsi que les ingrédients cuits a la

vapeur |légérement tiédis.

Débarrasse le tout dans un moule & cake et
place la terrine au frigo pour 12h.

Prépare la salade en émingant les chicons, la
pomme et le pourpier. Mélange tous les

ingrédients.

Démoule la terrine quelques minutes avant
de déguster. Tranche-la et garnis les
assiettes.

Tu peux servir avec des crackers de graines
de lin ou encore une tranche de bon pain au

levain.






FILET DE DINDE
BADIANE-CANNELLE,
MOUGSSE DE NAVETS

j

INGREDIENTS POUR 4 O-I Prépare la garniture aromatique de la viande :
PERSONNES écrase la gousse d'ail, presse le citron et

émince le zeste. Mixe la cannelle et la badiane.
o 1filet de dinde de 600 gr Mélange tous les ingrédients. Badigeonnes-en

la viande et enfourne pour 2h & 85°.
POUR LA GARNITURE AROMATIQUE
DE LA VIANDE - :

02 Coupe grossierement les legumes de la

e 1gousse dail mousse de navet, tranche la courge et passe
e jus et zeste d citron le tout & la vapeur 20 minutes.

1/2 baton de cannelle
T T 03 Prépare la sauce crue en émingant le zeste
de citron et les feuilles de thym. Presse le jus

1 cds de thym
de citron et mélange & tous les autres

¢ 1cdc de miel
e 4 cds de tamari ingrédients.
POUR LA MOUSSE DE LEGUMES 04 Quand les léegumes de la mousse sont cuits,

mixe-les avec le mélange d’épices et I'huile
0 ey de coco. Rectifie la consistance en ajoutant
- nc.lvet o éventuellement de I'eau de cuisson. Quand la
* 2oignons viande est cuite, coupe-la en tranches.
e 1cads dhuile de coco

e 2cdc du mélange dépices: 1 O 5 Dresse les assiettes : tapisse le fond de
pincée de cumin, 2 pincées graines mousse de légumes, dispose quelques
de fenouil et de graines de tranches de courge et de viande. Nappe le
coriandre, 1 pincée de paprika doux, tout le sauce crue.
1 morceau de bdton de cannelle, 1 e ~\
pincée de piment d'espelette En version végé, on remplacera le filet de

* fleur de sel dinde par du quinoa trempé pendant 12

POUR LA GARNITURE heures. Il est intéressant car il sagit d'une

protéine compléte. On peut le faire cuire

* 1courge au choix vapeur en utilisant le mélange d'épice de la

garniture aromatique.







- JE TE SOUHAITE DE
MERVEILLEUSES FETES,

DE DOUX MOMENTS
DE JOIE AVEC TES
PROCHES |




