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HABERMUS
& habermus et une bouille d Geautre, cotte recette constitue lun des fondamentauz de la dictétiue
V4 %ﬁﬁg‘dm]& Gonsommez [ habermus chague matin, accompagné d une lisane de fenoutl pour activer votre
circulition sanguine, fluidifier volre sang el forlifier otre caur.
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Rour ] personne .
o 2 lasses d Geaulre concassé
o 4 lasses A eau
o 2 cuillers i café de micl
o 2 pincées de gulanga
o ] pincée de cannelle
o/ pomme coupée en tranches
o/ cuiller & café d amandes offilées
o/ cuiller & café de graines de plantain ou de lin
o lojus dun demi citron
EEEEEEEEEEEEEEE
] Xelayer [ Gpeautre dens [ eau, le porter & ébullition sans cesser de remuer.
outer les dpices et le migl et laisser gonfler:
CStaire cuire pendeant 10 minutes environ

S minutes avant I fin de lr cuisson, ajouter la pomme
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ispaser la bouillie dans une assiette, saupoudrer des amandes ot des granes de plantain ou de lin,

ajouler le jus de citron




LA QUICHE AU FENOUIL

HCildegarde aimat beaucoup o fenou en offer; ce bulbe ast paré de mille vertus. &K voici & [homneur dans

une recelle de quiche originde
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Rour lr pite .
o 200 g de farine complele A Gpeautre
o /00 g de beurre
o Zou ¥ cuillers a soupe d eau
o Jau

o ] pincée de sel

Rour | apparel .
o 3 hulbes de ferouil
o 200 g d emmentha ripé
o /00 g de fromege freis
o 200 g de creme fraiche
o Jaufs
o ] patite gousse d ail hachée
o ] bougual de persil
o ONoiw de muscide selon volre goiit

o Q&d o poivre

/. @répar@r i pite brisée en mélangeant lx farine, le beurre, [ eau, [zouf ot le sel dans un saladier
isser repaser S0minules au rfrigératour.
2 Kaver puis émincer los * fenouls e *Jatre blanchir quelgues minutes en les plongeant dans une

cocolte d eau bouillante, cowrir

3 CMelanger la creme avec les aufs, agouter [ emmentheal [l le persil b noiz de muscade, ke sel ét le
porre.
¥ Eidder lbr péte brisée au rouleau puis lr placer au fond d un moule & tarte de 20 cm de diametre.
S, Répartir lo fenoui! blanchi dans lo fond de lx tarte aprés Lavoir bien égoutté: Ajouter [appareil
6. & four ast préchauffe a 220° (th. 7)) p placer la quiche et li laissor cuire une trentaine de minutes
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BISCUITS DE L& JOIE
@'ﬁl&i@am’ﬁ FECOMMANAGTL es PeLils Gateau pour micu s¢ concentrer, gagner én Energi dl calmer les nerfs.
EEEEEEEEEEEEEEE
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Rour emviron 30 biscuits .

o /00 g de bourre fondu

o /00 g de sucre complet

o . jaunes d aufs

® 6 g de cannelle

® 6 g de noix de muscade

o /S dlous de girofle mordus
o 280 g de farine d épeautre

CAelanger sotigneusement le beurre fond, le sucre ét les jaunes d @ufs dans un saladier.
Byouter les épices; puis I farine tamisée, bien mélangor.
G taler i pite sur un plen de travail bien fariné Elle dot fiire environ 3 mm d épcaisseur

@é&ﬁupﬁr les Discuits & [ aide d un emportepicce (un vere rond  Jait ausst bien [ 'ajﬁim)
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nfourner i four chaud (180°) sur une plague recouverte de papier sullurisé Kisser cuire 20

minules,

A noter . on peu trouver un mélange prét & [ enmplot appelé « & pices de la jote » dans cortains magasis

spéciatisés ou sur Snternet.




