Ingrédients

-

F - 100g de noix de pécan (ou autre noiz)

- Persil frais
/' , - Basilic frais (ou aneth)
g - Echalote
- Sel de guérande

‘ En fonction de la couleur désirée, vous

| pouvez mettre soit du paprika en
poudre, du poivron, du fenouil, des
carottes, ou un morceau de betterave.

Les noix de pécan peuvent eétre
remplacées par les noix de cajou, les
graines de tournesol, sésame, ou tout
autre oléagineux.

Les fruits oléagineux sont de plus en plus
employés pour remplacer les aliments carnés ;
si on leur adjoint des céréales, des fruits et
quelques racines, on obtient un régime sain et
nourrissant. On doit veiller cependant a ne pas
en consommer une trop grande quantité, et
ceux qui les supportent mal en useront avec
prudence. Conseils sur la Nutrition et les
Aliments, 434

Tartinade Aux Noix de Pécan

PREPARATION
Mettre tous les ingrédients dans un
blender puissant avec trés peu d’eau.
Mixer le tout pour obtenir un mélange
concassé et épais.

Cette tartinade peut étre consommée au petit
déjeuner sur des tranches de pain ou lors du déjeuner
avec des légumes a la vapeur, des pommes de terre au
four ou une céréale.
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Manger sainement avec plaisir en
alliant la tempérance...
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