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Ingrédients : Ustensiles :

- 135¢g de graines de tournesol - Ciseaux

- 70g de noix - Mixer

- 1 bol de feuilles de plantain coupées - Cuiller a s + a café
dans la largeur et bien tassé - Bols

- quelques brins de serpolet
- 1 gousse d'ail hachée

- Y2 cuiller a thé de sel

- un peu de poivre

Faire tremper les graines de tournesol et les noix pendant 8 h. Bien les rincer et
Jefer ['eau de trempage.

Au robot culinaire, réduire les noix en purée en ajoutant un peu d'eau si
nécessaire.

Ajouter le reste des ingrédients et mélanger jusqu’é obtention d'vn mélange
crémeux et lisse.

Verser dans un bol de service accompagné de toasts, allumettes de caroftes,
une salade ou d'autres crudifés.



Ingrédients : Ustensiles :

- 300 g (2 tasses) d’amandes - Mandoline

- 180 ml (%% tasse) d’eau - Ciseaux

- 12 C. a soupe de pate miso ou de - Mixer
revugilac (jus de quinoa germé fermenté) | - Cuiller a s + a café

- 1% C. a caté d’huile de noix de coco - Tamis fin
fondue

- 1 C. a soupe de jus de citron - Trempage 8 heures

- Yade C. a café de sel - Préparation 20 minute

- + plantes au choix en fonction de la - Fermentation 12 heures
saison : ail des ours, lierre terrestre, - Donne environ 500 ml (2 tasses)
marjolaine...

Faire tremper les amandes pendant 8 heures, puis bien rincer. Jeter 'eau de
frempage.

Retirer les peaux des amandes, les mettre avec l'eau et le miso au mixeur.
Mixer le fout en créme jusqu’a la disparition de tous les morceaux. (sinon
passer avec le dispositif & purde vegétal d’un extracteur & jus (texture moins
crémeuse)

Mettre dans un  récipient et couvrir dune pélicule plastique fouchant le
fromage: il s’agit d’vne fermentation qui se fait sans air.

Laisser fermenter 12h & fempérature ambiante.

Une fois fermentd, incorporer & I'huile de coco fondue, le jus de citron et le sel
de mer et la plantes coupée aux ciseaux en petits morceaux.

Déguster sur des crakers crus ou roulé dans des feuilles d’ail des ours ou lamier
ou autre.

Ateliers plantes



Ingrédients : Ustensiles :

- 2 bols de pointes tendres d’ortie - Ciseaux
fraiche, - Cuiller 2 s + a café
- 1 cuillerée a soupe de cacao en poudre, - Bols

- 4 cuiller a soupe de sirop d’agave

- 3 cuiller a sooupe de purée d’amande
ou de noisette.

- Un peu d’eau si nécessaire

Couper les orties trés finement aux ciseaux dans un bol.

Ajouter le cacao et mélanger.

Ajouter le sirop d’agave et la purée de fruit secs

Mettre un peu d'eau pour défendre si besoin, rectifier la quantité de sirop
d‘agave si nécessaire.

Meélanger pour obftenir une préparation homogéne

Laisser reposer 1/ journée au moins pour que les orties diffusent leur godt aux
autres ingrédients.

Ateliers plantes



LES PARTENAIRES DU PROGRAMME

Les animateurs des ateliers plantes
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