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T0ASTS & CLk



MINT-SANDWICHS BLT

Ingrédients

1sachet de TUC Bacon
1salade iceberg
1tomate

1fromage frais

Recette

 Lavez bien tous vos légumes.

» Coupez votre salade et vos tomates afin qu’elles
ne dépassent pas trop de voire TUC.

* Prenez un premier TUC au bacon, disposez une
petite couche de fromage frais, une tomate, une
feuille de salade et recouvrez avec un nouveau

TUC Bacon!



10ASTS CONCOMBRE - PLSTACHES

Ingrédients

Recette




T0ASTS RECONFORTANTS

Ingrédients

 1paquet de crackers type Ritz
¢ 1/2 chévre frais
* Quelques brins de ciboulette

Recette

* Lavez et ciselez la ciboulette dans un bol.

 Ajoutez le chévre frais, mélangez le tout a la
cuillere puis tartinez délicatement sur un versant
de votre cracker!

» Renouvelez I'opération autant de fois que
nécessaire puis couvrez chaque tartine d'un
nouveau crackers en guise de chapeau.

* Roulez le tout sur les cotés dans votre ciboulette.



TOASTS A L'INDIENNE

Ingrédients

Recette
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PLZZA CHEVRE £ NOISETTE

Ingredients
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PIZZA CHEVRE £ NOISETTE

Recette
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T0ASTS D ETE

Ingrédients

* 1petite conserve de * 1/2 paquet de biscuits-
tomates séchées baguette Michel et

* Miel, herbes de Augustin

Provence & fleur de sel + 100gr de ricotta

Recette

* Brisez les petites baguettes apéritives en deux
(cela fonctionne aussi avec des crackers).

» Recouvrez les baguettes apéritives de ricotta.

 Ajoutez une tomate séchée, du miel, des herbes de
Provence et une pincée de fleur de sel si besoin !

@AGIRLNAMEDSARAK _



TOASTS FRARCHEURS

Ingrédients

Recette




MINI-PLZZAS VEGGIE

Ingrédients

1 paquet de TUC

1boite de concentré de tomates
1 mozzarella

Thym et romarin

Recette

Préchauffez votre four a 180°.

¢ Sur une plaque allant au four, disposez vos TUC.

o Etalez une petite cuillére de concentré de tomates,
disposez un peu de mozzarella, saupoudrez de
thym et romarin.

 Enfournez 5 min le temps que le fromage fonde et
servez encore tiéde !



TOASTS AU POTVRON

Ingrédients

Recette




TOASTS DE CHEVRE CHAUD

Ingrédients
e 1baguette de painou ¢ 1a2 c. asoupe d’huile
des crackers d’olive
* 1biiche de chévre * Du miel

* 1mélange de noixtype ¢ Un mélange d’herbes
Bénénuts ou Natur'& Bon aromatiques

Recette

 Préchauffez votre four a180°C.

o Disposez vos crackers ou morceaux de pain.

o Coupez votre buche de chévre en rondelles et en
déposer sur vos toasts puis saupoudrez de votre
mélange d’herbes aromatiques, de vos noix
concassées et d'un peu de miel.

* Enfournez 5 min & 180°, c'est prét ! @[AVHP[AISIKS
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MINT-PLZZAS CRACKERS

Ingrédients




(ROQUE-MONSTEUR
Ingreédients

» 1paquet de TUC
3 tranches épaisses de jambon blanc
20 tranches d’'abondance ou d’'emmental

Recette

e Préchauffez votre four a 180°.

e Sur une plaque allant au four, disposez 10 TUC.

o Ajoutez votre jambon puis votre fromage et de
nouveau un TUC sur le dessus.

e Enfournez 10min et servez encore tiede !



SIMPLE TOAST SUR CRACKERS

Ingredients

Recette




BROCHETTES




/

PANACHE DE GRESSINS

Ingrédients

» Gressins ou bretzels e 3/4 radis

* Fromage frais * 2 branches de persil

* 1tranche de jambonde ¢ Une poignée de
pays mélange de graines

Recette

* Mélangez vivement votre fromage frais pour
donner une texture lisse.

» Coupez finement votre radis, votre jambon, votre
persil et votre mélange de graines.

* Roulez le bout de votre gressin dans le fromage
frais puis dans le radis ou les graines ou dans le
jambon du pays ou le persil.

» Renouvelez I'expérience autant quil y a de gressins.



SUCETTES SAUMON FUME

Ingredients

Recette
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BILLES DE CHEVRE & PISTACHE

Ingrédients
 100gr de fromage de chévre frais moulé
* 18 grains de raisin
» 60gr de pistaches sans coque

Recette

o Déposez le fromage de chévre dans un bol et
écrasez-le a la fourchette.

* Hachez finement avec un couteau les pistaches.
 Lavez votre raisin. Prenez un peu de chévre frais, et
enveloppez les raisins avec en formant une boule.

* Passez vos boulettes ainsi formées dans les
pistaches concassées. Piquez avec un cure-dent ou
un bretzel, et réservez au frais jusqu’au service.

OTAKETHEPOWER _JULY



GRESSINS TTALIENS

Ingrédients

Recette
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BROCHETTES APERTTLVES

Ingredients
* Quelques batonnets de bretzels
* 1bocal dolives vertes dénoyautées
* 1sachet de billes de mozzarella

Recette

 Effectuez un petit trou dans vos billes de mozza a
I'aide du pic d'une fourchette.

* Prenez vos batonnets et alternez olives vertes et
billes de mozza et servez directement a l'apéro !



BILLES DE CHEVRE FRATS

Ingreédients

e 1cheévre frais e Ciboulette

* Paprika doux * 20 sticks bretzels environ
Recette

 Disposez deux bols, 'un garni de paprika doux,
I'autre de ciboulette ciselée.

e Dans un saladier, formez des billes de chévre frais
a la main, puis faites les rouler soit dans le paprika
soit dans la ciboulette.

* Prenez un bretzel que vous plantez au milieu de la
bille. A servir rapidement pour une dégustation
optimale !



BROCHETTES DE SATSON

Ingrédients
* 1sachet de sticks * 4 tranches de jambon
bretzels type Boehli  + 400gr de billes de
e 1melon mozzarella
Recette

Retirez les pépins du melon et réalisez des billes
avec une cuillére.

Egouttez votre mozza et coupez en deux chacune
de vos tranches de jambon.

Prenez un de vos sticks bretzel, insérez-y une bille
de mozzaq, une bille de melon, 1/2 tranche de
jambon...

Recommencez jusqu’a épuisement des stocks !



SUCETTES D'E1E

Ingrédients

Recette




KEFTAS AU POULET

Ingredlents
e 600gr de blancs de * 1bouquet de persil
poulet plat
* Le jus d'lcitron * 1bouquet de menthe
* 2 petites gousses d'ail o 20 sticks bretzels
Recette

o Epluchez I'ail et coupez grossiérement vos blancs
de poulet. Disposez tous vos ingrédients dans un
mixeur, sauf les bretzels et assaisonnez.

* Faconnez vos keftas en roulant votre mélange et
enfoncez un bretzel en guise de brochette.

* Faites dorer au barbecue (ou a la poéle !) 5 min de
chaque coté et servez chaud avec une petite sauce
au yaourt pour accompagner !



MAKIS & BAGUETTES BRETZEL

Ingredients

Recette




BAGUETTES MAGLQUES

Ingrédients

* Des gressins ou * 1poignée de persil
Baguet's de Gavoties ¢ 1poignée de mélange

* 2c.asoupe de fromage de fruits secs et noix
frais type Bénénuts

Recette

* Mélangez votre fromage frais avec du persil ciselé
et du poivre.

» Trempez le haut de vos gressins dans le mélange.

* Faites de méme en tournant vos gressins sur les
mélanges apéros concassés.

* Larecette peut se décliner avec différents
toppings, des amandes aux fines herbes en
passant par des épices !



(GRESSINS PRINTANIERS

Ingredients

Instructions




TARTINADES




TARTINADE AUX ARTICHAUTS

Ingrédients

e 1bocal de coeurs * 2 c. a soupe dhuile d'olive
dartichauts » 1gousse dail

* 1/2 citron  Sel & poivre

Recette

e Faites revenir vos coeurs d'artichauts dans une
poéle avec l'huile d'olive et la gousse d'ail
émincée.

* Hors du feu, réduire le tout en purée et ajoutez le
jus du 1/2 citron, salez et poivrez a votre
convenance.

» Accompagnez votre tartinade d'un sachet de
crackers aux herbes !



CAVIAR D" AUBERGINIS

Ingredients

Recette



https://www.instagram.com/happylightmeal/

BORANT (TAPENADE TRANIENNE)

Ingredients

Recette




RILLETTES AU THON

Ingrédients
e 1boite de thon au * 1/2 citron
naturel  Sel & poivre
* 1pot de fromage frais  Chips type 3D pour
dipper
Recette

* Dans un bol, écrasez votre thon, ajoutez votre
fromage frais et mélangez le tout & la fourchette.

 Ajoutez le jus d'1/2 citron et assaisonnez a votre
convenance.

» Servez avec des 3D pour dipper!



HOUMOUS AUX CAROTTES

Ingredients



https://www.instagram.com/philadelphia_belgium/
https://www.instagram.com/happylightmeal/

TARTINADE AU RADIS

Ingrédients
» 150grde radisroses ¢ 1sachet de gressins
» 100gr de chévre frais ¢ Sel, poivre & fines herbes

Recette

» Mixez grossiérement vos radis pendant quelques
minutes puis ajoutez votre chévre frais, vos fines
herbes puis assaisonnez a votre convenance !

* Ne mixez pas trop pour obtenir une tartinade
grossiére en gardant le croustillant des radis.

 Servez bien frais avec quelques gressins !



TARTINADE COURGETTES

Ingredients

Recette




TARTINADE
THON -ARTICRAUT

Ingrédients

Recette




[INTIIKT

Ingrédients

Recette
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RILLETTES DE MAQUEREAU

Ingrédients



https://www.instagram.com/romros_kitchen/

TARTINADE D' T

Ingrédients
* 200gr de chorizo doux ¢ 50gr de coulis de
ou fort tomates
 150gr de fromage frais ¢ Quelques feuilles de
» Gressins ou crackers basilic
Recette

¢ Enlevez la peau du chorizo et coupez-le en
morceaux grossiérement.

» Dans un mixeur, placez votre chorizo, votre fromage
frais, le coulis de tomates et assaisonnez. Mixez
jusqu’a l'obtention d'une pate homogeéne !

» Dégustez avec des gressins ou des crackers sans
sel ajouté !



SAUCE CREAM&OIGNONS

Ingrédients




HOUMOUS AU CTTRON CONFTT

Ingredients

Recette
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TAPENADE DE TOMATES SECHEES

Ingrédients
* 1bocal de tomates  1gousse d'ail
séchées * 1poignée d'olives vertes
 1bouquet de basilic * 1sachet de gressins
Recette

* Pelez votre gousse d'qil, lavez votre basilic et
égouttez vos tomates séchées.

* Dans un mixeur, disposez I'ensemble de vos
ingrédients (sauf les gressins !) et mixez jusqu’a
I'obtention d'une pate qui vous convienne.

» Assaisonnez et réservez une petite heure au
réfrigérateur avant de servir accompagné de
gressins !



HOUMOU Dt
TOMATES SECHEES

Ingrédients

Recette




HOUMOUS DE OIS CASSES

Ingrédients

Recette
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[ARTINADE DE BETTERAVES

Ingredients




BABA GANOUSH

Ingrédients

e 2 aubergines moyennes ¢ 2 citron

e 3c.asoupede Tahini ¢ Huile d'olive, sel, poivre
o 3 petites gousses dail ¢ Pringles ou crackers
Recette

» Percez I'aubergine avec une fourchette et passez la
au micro-ondes 5 & 10 minutes environ afin de
prélever lintérieur.

* Mixez tous vos ingrédients dans un mixeur.

* A servir avec quelques Pringles pour dipper dans
votre sauce !



PESTO DE BETTERAVES

Ingredients

Recette




H0UMOUS

Ingredients

Recette



https://www.instagram.com/evalavidafood/

GUACROUMOUS

Ingrédients
 200gr de pois chiches 1c. a café de tabasco
en boite 1citron jaune

Coriandre
1 paquet de tortillas
Sel, poivre et un filet

d’huile d'olive

¢ 1avocat bien miir
* 1oignon rouge
e 1c. a café de tahini

Recette

» Passez bien vos pois chiches sous l'eau.
» Dans un mixeur, mélangez les pois chiches, le jus
d’un citron, le tahini, la coriandre et assaisonnez.
 Epluchez et coupez I'avocat et ajoutez-le au mixeur
avec un peu de tabasco et mélangez.

» Coupez en petits dés votre oignon rouge et ajoutez-
le a 'houmous d'avocat puis servez avec des
tortillas !



HOUMOUS EXPRESS

DE BETTERAVES

Ingrédients

Recette




GUACAMOLE

Ingrédients

Recette
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IARTINADE CHORLZO

Ingrédients




KILPLIL

Ingrédients

* 12 poivrons rouges * 1gousse d'ail

o 1feta * Quelques feuilles de
* 2yaourts grecs menthe

o Chips 3D pourdipper  * Paprika

Recette

» Coupez le poivron en deux, enlevez les pépins et
passez-le sous le grill du four pour le faire griller.
Cela sera plus facile de le peler!

* Hachez-le finement. Mélangez les yaourts a la feta
dans un saladier puis ajoutez I'ail écrasé, le
paprika, la menthe puis les poivrons et mixez le tout
grossierement a la fourchette.

A servir avec des 3D pour dipper !



PESTO DE PISTACHE

Ingrédients




Nlp_

OUMOUS D ASPERGES

Ingrédients

Recette




[OUMOUS DE CAROTTES SPICY

Ingrédients




SAUCE EXPRESS POIVRON

Ingrédients




[ZATZIKT DE RADIS ROSE

Ingrédients




FROMAGE VEGETAL

Ingrédients

Recette
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APERLTIE DINATOIRE




CAKE CHEVRE £T FRUITS SECS

Ingrédients

Recette




CHILAQUILES

Ingrédients

* 1sachet de tortillas * 1/2 portion de féta

* 1/2 oignon rouge » 3/4 tiges de coriandre
* 4 tomates vertes * 1ou2oeufs

Recette

Lavez et coupez en petits dés vos tomates et votre
moitié d’oignon rouge.

Dans une poéle, faites revenir vos tomates dans un
peu d’huile d’olive.

Ajoutez vos chips de tortillas pour qu’elles
absorbent la sauce puis placez-les dans un plat.
Dans cette méme poéle, faites cuire 2 oeufs au plat.
Sur votre plat contenant les tortillas, versez votre
feta émiettée, vos petits dés d'oignons rouges, vos
feuilles de coriandre puis vos oeufs au plat !



CROQUETTES DE THON

Ingredients

Recette




PALN SURPRISE

Ingrédients

* 1pain rond de ¢ 1fromage type Saint
campagne Nectaire

* 1mélange type amande ¢ Quelques branches de
et cranberries thym et romarin

Recette

* Quadrillez le dessus de votre pain en coupant
grossiérement des carrés.

» Ajoutez entre chaque découpe des bouts de
fromage, quelques graines et fruits secs puis
terminez en ajoutant vos branches de thym et
romarin !

» Emballez le tout avec votre papier alu et laissez
cuire au barbecue une vingtaine de minutes...



M)

CAKE TOMATES £T CHEVRE

Ingrédients




COOKIES SALES

Ingrédients
* 100gr de farine * 4/5tomates séchées
* 1ceuf e 60gr de feta
e 50grde beurre mou  * 1c.acafé de levure
* Noix de cajou chimique
* Sel et poivre
Recette

* Préchauffez votre four & 180°.

* Mélangez la farine, la levure chimique, le sel puis
ajoutez le beurre mou et l'oeuf.

» Coupez les tomates séchées, la féta et les noix de
cajou en morceaux et ajoutez-les a la pate.

» Déposez des boules de pate sur une plaque allant
au four et ajoutez des noix de cajou sur le dessus.

+ Enfournez pour 20min & 180°. OLAVIEPLATSIRS



IRI0 GOURMAND

Ingredients

Recette




AVOCADO TOAST

Ingrédients

Recette




MLAM-BOULETTES

Ingredients

Recette




MINI-POIVRONS

Ingredients




(AMEMBERT AUX GRAINES

Ingrédients

e 1camembert pas trop affiné

* 1sachet de mélanges SuperFruits ou Noix et Fruits
(type Natur’ & Bon ou Bénénuts)

Recette

* Prenez votre camembert que vous coupez
latéralement en deux, ajoutez une généreuse
poignée de mélange de graines et de fruits secs.

» Refermez votre camembert puis empaquetez-le
fermement dans du papier sulfurisé.

* Laissez reposer au moins 3h au frais avant de servir
pour que les saveurs imprégnent bien et que le
fromage tienne correctement.



SCONES SALES AUX NOIX

Ingrédients

Recette




BILLES DE CHEVRE PANEES

Ingredients

e Chévre frais

e Amandes salées (ou non!)
e Miel

Recette

* Faites des billes de fromage de chévre.

* Roulez ces billes dans des amandes (salées ou non)
concassées.

» Versez un peu de miel sur les billes de chévres
panées et le tour est joué !

@CUISINECOMEDY



CHEESECAKE SALE

Ingrédients

Recette




NACHOS VEGGLE

Ingrédients
* 1sachet de chips de * 1conserve d’haricots
tortillas rouges

* 1boule de mozzarella ¢ 1c. & soupe de creme

¢ 1sachet de cheddar rapé fraiche

* 1poivron rouge * 1c. asoupe de
guacamole

Recette

* Préchauffez votre four en mode grill.

» Coupez votre poivron et mélangez-le dans un
saladier avec vos haricots rouges précuits.

 Dans un plat allant au four, disposez vos chips de
tortilla, un peu de cheddar rapé et mozza, votre
mélange de légumes et le reste de fromage.

 Enfournez 10 min et servez accompagné de créme
et guacamole !



FOCACCLA AUX FRULTS SECS

Ingrédients
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(OCCINELLES APERITIVES

Ingrédients
* 1boite de crackers type Ritz ¢ 4 c. a soupe de
 1poignée de tomates tapenade

cerises * Quelques brins de
* 1poignée d'olives noires ciboulette
Recette

* Passez sous |'eau vos olives noires dénoyautées et
vos tomates cerises puis coupez-les en 2 ou 4
comme sur la photo.

* Prenez votre cracker, disposez une demi cuilléere de
tapenade que vous étalez puis 2 tomates cerises
en guise d'ailes et un bout d’olive pour faire la téte.

 Disposez un peu de tapenade pour faire les taches
sur la coccinelle puis 2 petits brins de ciboulette
pour faire les antennes !



CREVETTES CROUSTILLANTES

Ingredients

Recette
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(OOKLES AUX NOTSETTES

Ingrédients
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BAGUETTE APERTTIVE

Ingrédients
* 1sachet de mélange de graines et fruits secs
 1fromage type cantal ou comté
* 1baguette bien sar!

Recette

 Préchauffez votre four a 180°. Coupez votre
baguette dans le sens de la longueur et coupez
aussi votre fromage en fines lamelles.

 Disposez dans votre baguette le fromage puis
ajoutez votre mélange de graines.

» Refermez fermement voire baguette et enroulez-la
dans du papier aluminium.

 Enfournez pour 15 min, laissez refroidir et laissez-la
quelques heures au frigo avant de servir!



JARDINIERE DE PETITS LEGUMES

Ingrédients

Recette




PETIT TRAIN APERTIIF

Ingredients

Recette
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ROULES AUX AUBERGINIES

Ingrédients

o 3 petites aubergines * Une poignée de noix

e 1chévre frais * Huile d’olive, sel, poivre
& basilic

Recette

* Tranchez finement vos aubergines dans le sens de
la longueur et faites-les dorer a la poéle dans un
peu d’huile d'olive, salez et poivrez.

* Dans un bol, mélangez le chévre frais avec les noix.

 Sur chaque tranche d’aubergine refroidie, déposez
en bas une petite cuilléere du mélange de chévre
puis roulez la tranche sur elle-méme.

* Vous pouvez la fermer a l'aide d'un cure-dent ou
d'un bretzel pour une recette zéro déchet !



RADIS CROQUANTS

Ingrédients




PETIT NAVIRE

Ingrédients
e 6 oeufs durs

* 2 c. a soupe de mayonnaise
* 1paquet de chips tortillas

Recette

¢ Enlevez la coque de vos ceufs durs délicatement et
coupez-les en deux.

* Dans un bol, disposez votre mayonnaise et ajoutez
vos jaunes d'ceufs. Ecrasez le tout a la fourchette
pour obtenir des ceufs mimosa.

 Disposez ensuite ce mélange de nouveau au centre
de votre oeuf dur et finalisez en ajoutant la voile de
votre navire avec votre chips de tortilla : a servir
rapidement pour garder le croustillant !



ROULEAUX DE PRINTEMPS

Ingrédients

Recette




ALLUMETTES DE POULET FRT

Ingrédients







VERRINES DE SAISON

Ingrédients
» 1gaspacho aux tomates
* 1sachet de Gavottes au Pesto Vert ou autre biscuit
apéritif au pesto
o 1petit pot de créme fraiche

Recette

* Prenez vos petites verrines, versez votre gaspacho
de tomates bien frais.

¢ Ajoutez sur le dessus une petite cuillere de creme
fraiche.

» Ajoutez 2 gavottes salées au pesto vert, qui se
marieront trés bien avec le goiit des tomates et
apporteront du croustillant & votre soupe d'été !



VERRINES COLOREES

Ingredients




HOUMOUS DE BETTERAVE

Ingrédients
e 250gr de pois chiches * 1c. a soupe de tahini
cuits e 1/2 citron
* 1betterave cuite  1sachet de gressins
* 1gousse d'ail  Sel & poivre

Recette

* Mixez ensemble les pois chiches, la betterave
grossiérement coupée, I'ail pelé, le tahini, le jus
d'1/2 citron et assaisonnez.

 Ajoutez un peu d’eau et un filet d’huile d’olive selon
la consistance désirée.

* Servez soit en portion individuelle dans des
verrines avec la moitié d'un gressin soit dans un
gros bol accompagné de crackers et dégustez !



()

VERRINES CRUMBLE £T BRETZEL

Ingredients

Recette




VERRINES AUX AUBERGINES

Ingrédients



https://www.instagram.com/evalavidafood/




SPICY GRANOLA

Ingredients




/

MELANGE DE GRAINES AUX RERBES

Ingredients
* 1sachet de noix de * 2 cuilléeres a soupe
cajou non-salées d’herbes de Provence
* 1mélange de fruits &  Sel & Poivre

graines type Bénénuts

Recette

* Préchauffez votre four a 180°.

 Dans un saladier, mélangez vos noix de cajou, les
herbes de Provence et assaisonnez a votre
convenance avant d'enfourner pendant environ 10
min.

* Laissez ensuite refroidir avant de mélanger avec
les fruits secs et graines et conservez dans un
contenant hermétique si besoin avant de servir!


https://www.instagram.com/explore/tags/benenutd/

mh‘

NOIX DE CAOU AUX EPTCES

Ingredients

Recette




AMANDES TORREFIEES

Ingredients

Recette




GRANOLA SALE AUX TUILES

Ingrédients

 100gr de flocons * Des épices:
d’avoine paprika, cumin...

e 20ml d'huile de noix * Des tuiles aux

* 1oeuf graines ou crackers

Recette

 Préchauffez votre four a180°.

* Mélangez tous les ingrédients sauf les tuiles et
répartissez le mélange sur une plaque de cuisson.

» Enfournez 20 min d'un c6té puis 20 min de l'autre
coté. Laissez refroidir.

» Concassez de grosses pépites de granola et

mélangez-les aux tuiles ou crackers ! @S UGHT _P[ AR I






FRIANDISE HEALTRY

Ingrédients

Recette




(OOKIES AUX PTSTACKES

Ingrédients .

« 1poignée de pistaches  * 200gr de farine
non-salées e 1/2 sachet de levure

» 100gr de sucre roux chimique L

» 100gr de beurre * Quelques pépites de

e 1oeuf choco

Recette

* Mélangez vivement au fouet votre sucre et l'oeuf.

o Ajoutez le beurre puis la farine et la levure chimique.
Ajoutez vos pistaches et le chocolat.

» Formez des boules et laissez reposer 1h au frigo ou
au congélateur puis préchauffez votre four a 180° et
enfournez 10 min.

* Laissez-les reposer 15 min a la sortie du four et
dégustez !



RLZ AU LALT

Ingrédients

Recette




ENERGY BALLS EXPRESS

Ingredients

e 2 sachets d'amandes 3 c. asoupe d'huile
non salées de noix de coco

¢ 10 dattes dénoyautées * Autres graines ou

e 3 c. asoupe de cacao fruits secs en option
en poudre

Recette

* Mixez les amandes dans un robot mixeur jusqu’a
obtenir une grossiére poudre. Réservez.

* Mixez les dattes dans le robot jusqu’a I'obtention
d’une patte homogeéne puis ajoutez les amandes, le
cacao et ['huile de noix de coco et mixez.

* Formez ensuite des petites boules au creux de
votre main puis placez au frigo la veille de la
dégustation !



CHOUCHOUS
Ingredients

* 1sachet de cacahuétes non-salées avec leur peau
e 70gr de sucre
* 4 sachets de sucre vanillé

Recette

» Dans une casserole, faites bouillir 1 grand verre
d’eau avec le sucre et les cacahuétes.

* Une fois a ébullition, laissez poursuivre la cuisson a
feu doux jusqu’a évaporation de toute l'eay, soit 45
min environ.

 Ajoutez le sucre vanillé et mélangez grossiérement.

» Déposez ensuite les chouchous sur une plaque
recouverte de papier cuisson et laissez tiédir avant
de déguster!



BEURRE DE CACAHUETE

Ingrédients
* 1sachet de cacahuétes non salées
* 1c. a soupe d’huile de tournesol &1 pincée de sel

Recette

* Pour obtenir un goiit savoureux, l'astuce est de
torréfier grossiérement vos cacahuétes non-salées
a la poéle quelques minutes pour relever le goiit.

e Prenez ensuite votre mixeur ou blender, insérer vos
cacahuétes torréfiées, votre cuillere d’huile neutre
et une petite pincée de sel et mélangez le tout.

o C’est pret!

@HAPPYFOODRR



(ARRES GOURMANDS

Ingrédients

» 1sachet de mélange de ¢ 1/2 tasse de miel

noix nobles non-salées

Recette

Préchauffez votre four a 180°.

Disposez du papier sulfurisé sur une plaque.
Hachez grossiérement votre mélange de noix.
Enfournez pour 10min pour les torréfier puis versez
le tout dans un saladier et ajoutez le miel pour
enrober le tout.

Formez une grande plaque de noixde 1ou2 cm
d’épaisseur et enfournez de nouveau pour 20 min.
Laissez refroidir complétement avant de couper
des carrés pour le gouter !



QUE SOMMES-NOUS

Amandes, cacahuetes, tortillas, tuiles, soufflés, bretzels,
crackers...tous sous le méme drapeau de I'apéro !

Nos adhérents : Boehli, Cornu, General Mills, Intersnack
Fran e, KeII gg’s, Loc Mar B ults, Michel et Augustin,
Mondelez International, Pepsico Fra




