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Lettre n°.. j'arréte de compter ;-)

Cette fois je serai moins poétique que lors de
mon dernier message ©

J'ai fini ma (double) pause estivale, j'ai
réussi a couper un peu de mon camion, de mon pc..

J'ai découvert des coins magnifiques pas loin
de chez moi, dépaysée a 1lh d'ici.. j'aime cela,
et j'assume mon c6té casanier!

Et maintenant, on se retrousse les manches et au
boulot ©

Je vous ai prévu quelques jolies promos sur
des produits soit en date un peu courte soit en
stock en un peu grande quantité.

Je vous ai trouvé, pour aller avec et vous
inspirer, quelques petites recettes, que, je
vous avoue, je n'ai pas encore testé
Vous connaissez peut-étre mon intérét limité
pour la cuisine (heureusement ma créatrice de
saveurs préférée, j'ai nommé bien siir Sam qui
régale nos papilles, fait ca pour deux &)

(Je suis par contre en train de me tricoter des
mitaines pour préparer 1'hiver, je vous en dirai
des nouvelles quand j'aurai moins froid aux
doigts )

J'ai également bien avancé sur la présentation
des familles de produits, que vous trouverez sur
le site Graines d'essentiel, je vous mets plus
bas le lien.

Pour finir, je vous redonne les emplacements
et leur jour, horaires, régularité.. A imprimer
et encadrer évidemment
(il y aura prochainement une nouveauté mais
c'est encore un peu tot pour la mentionner, donc
attendez un peu pour 1l'encadrement finalement ©)

Laetitia
épiciere-semeuse-le retour!
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Promos et recettes

I PROMOS de rentrée !!

<< ALIMENTAIRE >>
(Dates « courtes 1)

e Abricots moelleux 14.50¢/kg (16-50¢)

e Baies de Goji 18.90%/kg (22:90¢)

e Blé précuit 4¢/kg (4-209)

o Café décaféiné 16€/kg (20€)
e Chocolune 8¢/kg (9:90¢)
e Cumin en poudre 30%/kg (42¢)
e Curry 25%/kg (39%)

e Farine de quinoa 7.50%/kg (9-50¢)

® Mops miel 8¢/kg (9-96%)

e Paprika 50%/kg (699

<< ALIMENTAIRE >>

(déstockage grosse quantité en stock)

e Farine de blé sac de 5kg 10¢/sac
e Farine de mais 2.20¢/kg (2:60¢)

e Semoule fine de blé 3%/kg (3-89%)



Idée de recettes a base de farine de quinoa

La farine de quinca est un substitut riche en protéines et sans gluten aux farines traditionnelles dans
des produits comme le pain, les gireaux et les crépes, 1l donne une légére saveur de noisette aux
aliments que vous culsinez, tout en ajoutant un contenu nutritionnel élevé.

Pancakes au quinoa

Ces crépes legeres et moellenses cuisent rapidement et sont un excellent substitut aux crépes de blé,
La recette fait neuf crépes de 12 centimeétres environ.

Quels sont les ingrédients nécessaires ?
Pour rézliser 1a recette, vous devez disposer de

* 115 g de farine de quinoa ;

* 1/4 cuillére a café de bicarbonate de soude ;

2/3 cuillére i café de poudre & pite ;

L cuillére & soupe de miel ;

I cuillére & soupe de beurre (plus pour la culsson) ;
* loeuf;

30 de lair.

Comment préparer la recette ?

Pour réussir cette recette, suiver les étapes suivantes.

Dans un grand bol, mélangez la farine de quinoa, la poudre a pate et le bicarbonate de soude,
Puis mettez de caré.

Separez |'meuf, en mélangeant le jaune avec le beurre, le lait et le miel et réservez le mélange
de jaunes d'eufs,

Battez le blanc doeuf au batteur a haute vitesse jusqu’a la formation de pics mous.

Dians un grand bol, mélanger le mélange de jaunes d’eeufs et le mélange de farine,
Incorporer délicatement le blanc d'meuf mais ne mélangez pas trop.

Chauffez un peu de beurre dans une poéle et faites tomber la péte a crépes 65 ml environ, a
la fois.

Attendez que des bulles d”air commencent & se former sur la crépe. Ensuite, retournez-la et
faites-la cuire pendant deux autres minutes,

Gardez-les empilés sur une assiette dans un four chaud jusqu'a ce qu’ils soient préts a ére
manges.

* Servez aver du beurre et du sirop.

Daprés le site My french Bakery

Idée de recettes a base de baies de Goji

*  un effet protecteur sur les yeux et la pean

Les baies de goji sont trés riches en antloxydants, notamment en zéaxanthine dont I"effet protecteur
sur 'oell et la peau est établl.

*  une bombe nutritive

L'intérét des baies de goji dépasse en fait largement les bienfaits des antioxydants car nous v
trouvons des vitamines et des mine en quantité impressi te (vitamine A et fer pour n'en
citer que dewx).

Fait rare pour un fruls, la baie de goji contien les B acides aminés essentiels et fournit ainsi des
protéines de premiére qualité (env. 10g pour 100 g de goji).

Recette de confiture de goji

Quantité : 1 petit pot
Temps de préparation : 5 minutes o
Temps de repos : 20 minutes

Les ingrédients

* 40 g de baies de goji
* 1 ccdezeste d'orange [ "\
* Icm de gingembre frals  Nae

* 1 csde sirop d'érable ‘

Preparation

. Faire tremper les baies de goji dans un bol d’eau tiede durant 20 minutes,

. Egoutter les baies de goji et réserver I'eau de trempage.

. Préparer le zeste dorange et riper le gingembre,

. Mixer les baies de goji avec le zeste, le gingembre et e siop d*érable.

. Ajouter éventuellement un peu d'eau de trempage pour rectifier la consistance,
. Déguster sur une belle tanche de pain toastée et placer le reste au frigo.

S B W

D*aprés le site Noemie Nutrition



Recette de cookies aux baies de goji

Les ingredients:
* 200 g de farine
* 50 g de Maizena
* 1 sacher de sucre vanillé
1/2 sachet de levure chimique
* 1 oeuf
125 g de beurre
2 cuilléres a café de miel
75 g de sirop d’agave
1 ou deux bonnes poignées de baie de goji
Facultatif: 1 cuillére a café de gomme du guar (pour du moelleux)

La préparation:

Commence par verser un fond d'eau dans un bol et & y laisser remper les hajes.

Dans un saladier, mélange la farine, la Maizena, la levure (et la gomme de guar,)

Fais fondre le beurre et verse-le dans le saladier ol se rouvent les farines.

Ajoute |"oeuf préalablement bartu, puis le miel et le sirop d”agave.

Meélange blen le wut de maniére & obtenir une pite légérement collante,

Préchauffe ton four 4 220°C

Egoute les bales et presse les légérement pour ne pas garder trop d’eau, puis incorpore-les &
la préparation.

Mélange délicatement le tout et forme des petites boules que w vas [égérement aplatir avant
de les déposer sur une plaque allant au four et recouverte de papler culsson,

Enfourne i 220°C pendant 8 minutes. Les cookies doivent &tre légérement doré,

D’apres le site la Fee Biscotte

Les produits par gamme
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VENDRED! |
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I N'hésiter pas d me solliciter pour de la livraisan & domicile sur mes trajets habituels !
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La p'tite phrase

“C'est quand chacun attend que I'autre commence qu'il ne

se passe rien”
L'abbé Pierre

Graines d'essentiel (Synercoop)
1bis chemin des amoureux, 54450, Reillon
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