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MENDIANTS POUR UN APERO
“sans s€l mode LVC

Les “niamaniamas” que je vous propose sont faitg pos amis “sans sel” mais malheureusement les
“sans sucre” eux ne pourront pas utiliser la preenversion
Inversement la deuxiéme pourra étre utilisée matdans sel” et les “sans sucre”

INGREDIENTS:

LES MENDIANTS

Chez “la vieille chouette” bien sir les mendiargsinprennent les “classiques” amandes, noisettes et
noix mais aussi des “graines” moins connues pamele les feves, les graines de lotus, les lupes, |
pois chiches ou pois cassés , cubes de bettermwgss; carottes fruits secs etc ...

METHODES
METHODE 1: Pour les “sans sel”
“Blanchir” auparavant les fruits, les graines Jves légumes que vous voulez utiliser .

Pensez que vous ne devez opérer qu’avec une setdede produit a la fois, méme si par la suitesvou
souhaitez réunir les godts différents lors du servi

N'utiliser que des grainisien secanéme si vous les avez “pré-cuits” auparavant

Dans une casserole (si possible anti-adhésivesfaitller en surveillant soigneusement et endasiant
sans cesse vos graines qui doivent colorer maisdbiepas braler

Lorsque la couleur vous plait (goltez c’est le mjesaupoudrez de sucre roux et continuez a tourner
avec votre cuillére : le sucre caramélise et emades graines . Il faut que ce ne soient papddmes
quand méme !l!

Au dernier moment vous pouvez saupoudrer de I'épigevous aimez : par exemple des poivre (s), de la
cannelle , du curry , du gingembre, bref ce quisvtente . Mais de grace, testez, avant de prépare
I'ensemble des niamaniamas prévus

METHODE 2 : Pour les “sans sucre”

Méme technique de base , blanchir et sécher sagnent vos graines . Bien entendu n’utilisez pas le
pois et haricots qui contiennent bien sdr trop ldeides mais amandes et noix par exemple marchest t
bien

Mettez trés peu de corps gras dans votre casseRiles votre corps gras sera “parfumé” au préalable
plus vos niamaniamas seront golteux . Exemple ékemapun rien de cuisson de lardons fumés : vos
graines auront un goGt fumé! De méme si vous cweszgraines dans votre beurre d’écrevisse vos
niamaniamas auront un godQt ...d’écrevisse!

N'oubliez pas d’assaisonner en fin de cuisson axax épices. Mais bien sGr comme d’habitude,

assaisonnez progressivement :on peut toujourg@utes jamais en enlever!
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POUR LES DEUX TECHNIQUES

Versez les graines sur une feuille de silicone wypabpier cuisson et séparez bien les grains leslems
autres

Des qu'ils sont refroidis, mettez vite dans desabaecbien secs et fermez vite pour garder tout bien
croustillant lorsque vous voudrez vous en servir

NOTES TECHNIQUES:

Rien de bien sorcienais faites bien attention aux projections En effet :

Dans les deux cas ,corps gras ou sucre en traiardeéliser sont extrémement chauds
Pensez simplement a ne pas “cuire” les épicesegaient “tués” par la chaleur excessive
NOTES DIETETIQUES

Pour les “sans sel” la méthode 1 vous va tres pour la méthode 2 attention qu’avec un corps gras
strictement “sans sel”’(pas de saindoux, de jusudhs, de beurre salé bien entendu!!)

Pour les “sans gluten" ? pas de soucis pour les dersions avec des épices maison

Pour les "sans gras" voyez vos recettes méthodepénsez aux fruits secs (figues, abricots, pruxea
secs qui, en petits bouts bien dorés et épicéatsgeadélicieux niamaniamas

Pour les “sans sucre” avec la méthode 2 vous ayuelnues bonnes surprises, pas tout a fait pamaik
promis se sera bon quand méme! ... mais vous csseraima formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A
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