Paté a Tartiner Coco-Mais

Préparation

Ingrédients Mettre tous les ingrédients dans un
mixeur
Mixer afin d’obtenir une purée lisse

o L0 Vérifier le sel
- 3800 g de mais bio en pot ;
. Laisser reposer une heure
40ml de lait de coco . e
/y , Se conserve une semaine au réfrigérateur.
- Une échalote
- - 1 g 1 A \ . A Ve
< Une petite gousse d’ail Cette pate a tartiner peut étre consommée au
- Une cuillére a soupe de persil plat déjeuner mais aussi au petit-déjeuner sur des
' frais tranches de pain complet ou sur des galettes de
r - Une petite pincée de curry en riz etc.
: poudre

- Une petite pincée de sel
- Deux piments doux végétariens

Nous avons récolté suffisamment de mais et de
petits pois pour nous et pour nos voisins. Nous
taisons sécher le mais pour I'employer en hiver ;
alors, lorsque nous en avons besoin, nous le
moulons et le cuisons. On en fait des soupes
et d’autres plats délicieux. ... — Conseuls pour la
Nutrition et les Aliments, 385.5

Manger sainement avec plaisir en
alliant la tempérance...
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