COCAGNE
ALIMEN TERRE

)

250g
de [égumineuses :
Haricots blancs, lentilles,
pois chiches, haricots rouges

Cuites et mixées
pour avoir une
consistance lisse

https://cocagne-alimenterre.org/

LES LEGUMINEUSES: UN INGREDIENT CAMELEON |

Des idées de recettes fuciles et pas cheéres
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Y ajouter et mélanger

60 g huile d'olive
30 g de moutarde
15¢g de vinaigre

1 éechalote

3 gousses d'ail
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Y ajouter et meélanger

4 cuilleres a soupe de miel
70g de cacao noir

4 cuilleres 2 soupe de lait
30 g de purée d'amande ou de margarine
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Y ajouter et mélanger Y ajouter et melanger

1509 sucre roux 150q sucre roux & & 1 B
100g beurre fondu 100g beurre {ordh t
2 zestes de citrons 509 cacao pyr: % == ~§ ...... e
1 jus de citron 4 oeufs: ajouter lesjaunes: . ‘ﬂ?
40 g maizena Mélanger puis monter les blane s-e n.neiges
1 sachet de levure chimique et'les incorporer douceme nt p
4 oeufs

A cuire au four 20 minutes a 180° -

0 Cocagne Haute Garonne




