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AVANT PROPOS

En matiere de nourriture, les conflits entre leBé&tentes églises son
sanglants. Peu importe... L'homme s'il ne fait pas gigerre

s'emmerde. Alors, il me semble moins grave deitefaice la guerre

pour la bouffe que pour tuer. Bien qu'avec la beuffous tuons. Ef
nous tuons pour bouffer. Et nous bouffons ce qus twons. "Tu es cd
gue tu manges". C'est vrai. Mais aussi "tu te nisuautant du plaisir
de manger que de la nourriture elle-méme". Alors, soyons pas
choqués et mangeons ce qui nous fait plaisir. Bkectement ce qu
fait plaisir au corps, et non au mental.

Comment reconnaitre la différence ?

Pas facile.

Ce qui fait plaisir au mental nous entraine trogifament dans deg
dépendances. Ce qui fait plaisir au corps, c'estl@st il a besoin, ce
gu'il réclame pour sa santé et son equilibre. Pureconnaitre, il
faut savoir écouter. L'écouter. Apprendre a I'éeouPlus le corps est
propre, débarrassé des polluants de toutes sorf#y/siques et
mentaux), des graisses, des excitants, des drodegsliments Tama
et Rajas, et plus il s'exprime, plus il demandeplas nous pouvong
I'entendre.

L'on mange pour le prana, pour la vie. Alors, ulngitjue est de
manger de la nourriture la plus vivante possible plus fraiche
possible. La plus énergétique possible. Sans towtdnes le fanatisme
car alors nous retombons sous la coupe du mental.

Le plus grand souci lorsque I'on mange végétarmnn'est pas le
manque de protéines. Non. Il y en a suffisammesxcellentes et
végeétales. Non, le soucis ce sont les mélangesquerle corps
devient propre a l'intérieur (langue, estomac, #tites) il devient de
plus en plus sensible aux mélanges incompatiblesyrant des gaz
dus a la fermentation. Il faut ainsi apprendre acaanaitre les
incompatibilités alimentaires. Pour pallier a cedi,est recommand§
de mélanger le moins d'aliments possibles. De negeraqu'un seul
ou deux plats principaux. Comme les TilmétaiC'est toute ung
Science, un Art.
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Ne soyez pas étonnés si cela vous demande phisianees. C'est
normal. Car, a coté de la théorie, il y a la rédlitle votre systémd
corporel, qui est lI'unique et seul juge. Alordailit commencer avec Ig
théorie et la confronter & la réalité de votre gyse digestif. Et faire
votre propre expérience. Ne garder que ce qui vooisvient. Un

excellent guide, le plus fiable que je connais&estcAmaroli. Mais

tout le monde ne sait ce que c'est, et une foiawdious les mentaux
ne sont pas forcement prés a le pratiquer. Qu'ingb’A chacun son
chemin.

Faites aussi attention aux laitages animaux. Olarpollution dont ils
sont porteurs, ils ne sont pas franchement adaptés besoins du
corps humain. Méfiez-vous des chapelles qui lesmetandent avec
tous les arguments inimaginables. D'ailleurs méfieas aussi de ceuX
qui les condamnent a grands cris. De facon génératéfiez-vous de
tous les extrémistes. Trouvez vos propres répatses cherchez pag
a les imposer aux autres. Informez-vous hors dasces officielles,
expérimentez et faites vos propres choix.

Le principe des recettes, c'est de donner des id&gdre général.
Elles stimulent l'imagination défaillante. Mais ualbiez pas que vous
étes des créateurs et qu'en ce sens les "recejieggment, sont faiteq
pour étre dépassées. A vous de faire votre propaeice", de vous
affirmer, d'innover, de créer.

Encore une chose. Dans le monde saturé de polldéos lequel nous
vivons, il est sage de connaitre des méthodes pouifier sa
nourriture. A chacun la sienne. Si vous n'en cossex pas, utilisez
alors le Brahmapanam que vous trouverez en finvdame. Il est trés
efficace et trés beau.

>
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LE CRU

GRAINES GERMEES

Alfafa, luzerne, radis, poireaux, quinoa, moutardkentilles, soja,...
Une des premiére source d'énergie; qualitativenaset les fruits. De
toutes sortes. Toutes les graines ou presque gerEl@s peuvent se
manger telles qu'elles ou accompagner toutes ladesa crudités et

mémes plats chauds de légumes ou de céréalesgames desserts,

(voir p22 pour la germination).

SALADE

Batavia, mache, poivrons, champignons, avocat, &fanoix, olives
noires

Nettoyer les salades, les essorer. Couper poier@tat, champignons
en petits dés. Emiétter les noix et les olives e®irDisposer
esthétiguement dans un plat a salade.

SALADE AUX NOIX

Salade, noix, pommes, choux-fleurs, raisins seégpa
Laver la salade, I'égoutter, et la couper en patitsceaux. Eplucher
les pommes, les couper en dés et les arroser ale jcitron. Mettre les
raisins secs a tremper. Emietter le choux-fleunsacr mixer. Rajouter
les noix et les raisins secs. Mélanger le toutviSdans un plat.

SALADE ENERGIE

Salade, alfafa germé, épinards crus, ail, champigiso
Laver la salade, I'essorer. La couper en petitseaux. [dem pour les
épinards. Couper l'ail et les champignons en petitsrceaux.
Mélanger le tout et présenter dans un plat.

CRUDITES

Carottes, choux cru, soja germé, lentilles germées

Eplucher les carottes si nécessaire. Les rapeerRéssi le choux cru
Mélanger avec le soja et les lentilles germéesuiSer

Tomates, concombre, avocat, poivrons

Laver les tomates, les couper en petits morceayptucker le
concombre, le couper en tranches. Idem pour l'detcles poivrons.
Mélanger le tout et présenter dans un plat.

VERDURES FECAN

Carottes, choux-fleurs, olives noires, champignondentilles
germées, moutarde germée

Raper les carottes et le choux-fleurs. Emietteolie®gs noires. Couper
les champignons en dés. Présenter dans un platl'amourage de
lentilles germées. Servir avec la sauce tam (V&) .p

TABOULE

Quinoa germé, tomates, concombres, avocat, citqpoiyrons, olives
noires, menthe fraiche, thym

Couper tous les ingrédients en petits morceaux. ihesrporer au
quinoa germé. Arroser de jus de citron. Servissfrai

PAIN ESSENNE

Blé germé, carottes, cumin
Réduire le blé germé en pate avec le mixer. R&seicarottes. Les
incorporer avec le blé dans le mixer. Rajouterumio. Bien mixer le
tout jusqu’a apparition d’'une pate homogene. Faé® petites boules
Les déposer sur un plat recouvert de papier ditfourner dans le
four a température trés basse, ou bien faire séehsoleil.




LE CUIT

LES CEREALES

R1Z COMPLET, MILLET, PIL-PIL, AVOINE, QUINOA, BLE..

Pour toutes ces céréales, le principe est le m8meus les avez fait
tremper dans de I'eau avant, elles cuiront plues gigront plus tendre
et mieux assimilables par l'organisme. A la cocatiaute ou dans
I'eau bouillante d'une marmite a feu doux, seudstdenps de cuissor
varieront. En fonction de la céréale, du type desan, et selon qu'il yj
a eu prétrempage ou pas.

SPAGHETTIS BALTOF

Spaghettis complets, tomates, oignons, ail, huikgmari, tofu,
gruyere rape, herbes de provence

Cuire les spaghettis. Réduire dans une poéle hléeignons, les
tomates ,le tofu émietté et les herbes de provéRajeuter I'ail haché
et le tamari a convenance. Une fois prét, mélafeg@ontenu de la
poéle avec les spaghettis. Rajouter immédiatermeergriiyére rape.
Servir chaud.

QUINOA TILKA

Quinoa, olives noires, gruyére, huile, tamari

Faire cuire le quinoa dans la cocotte 7. Le softégoutter si
nécessaire. Rajouter immédiatement I'huile et lyaye rapé. Puis les
olives noires émiettées. Mélanger jusqu'a ce queugere fasse des
fils. Assaisonner avec le tamari.

RIZ AUX NOIX DE CAJU

Riz complet, oignon, pomme, céleri branche, noixaigu

Cuire le riz & la cocotte minute 30'. Pendant cepte couper oignon
pomme, céleri, et faire revenir dans une poéleutsjoeau et noix de

caju. Couvrir et laisser mijoter 20'. Lorsque |2 est prét et que les

noix de caju sont tendres, mélanger ensemble.rSgraud.

"2}

QUESADILLAS

Tortillas (farine de mais), fromage, sauce tomate

Mettre le fromage (fromage a fondu par ex.) darteridla, la plier en
deux et la mettre dans la poéle avec la sauce ¢pi@atvir chaud.

GOMASIO

Graines de sésame, sel marin non raffiné

Faire brunir les graines dans une poéle secheagideh Couvrir avec
un couvercle pour éviter que les graines s’échaparsuite meuler
les graines avec le sel. Servir.

AVOINE A LA CORSE

Avoine germée, tofu, thym, olives noires, huilerari, levure

Cuire l'avoine a la cocotte minute. Au bout de aB'éter, ouvrir la
cocotte et rajouter le tofu en dés, les olivesamet le thym. Referme
la cocotte et cuire 5' de plus. Servir chaud awed'tdiile, tamari et
levure. (Note : si l'avoine n'est pas germée, degps de cuisson a la
cocotte minute seront respectivement de 30' poprdmiere partie et
de 5' pour la seconde).




LES LEGUMES

LEGUMES VAPEUR

Pommes de terre, carottes, navets, poireaux

Eplucher les ingrédients, les laver si nécessdies couper en
morceaux. 8' & la cocotte minute. Plus dans lesecales sans eau I
graisse ou dans les faitouts.

COURGETTES AU FOUR

Courgettes, tomates, oignons, ail, olives noiresainp essene,
aromates, levure de biere maltée, tamari

Couper les courgettes dans le sens de la longues. évider
légérement. Hacher menu les oignons, l'ail, legesliMixer avec de la
mie de pain essene (voir p7), les tomates, le faetdes aromates.
Remplir les courgettes avec la péate ainsi obteSapoudrer de
levure et mettre a four moyen. Servir chaud.

CREME DE CAROTTE AU TOFU

Carottes, tofu, creme fraiche, tamari, Cumin

Cuire les carottes a la vapeur. Puis les mixer sveafu. Rajouter le
tamari (modérément) et la creme fraiche. Saupaleli@imin. Servir
tiede.

BLETTES AU CURRY

Blettes, carottes, oignons, raisins secs, pignoaga, curry

Faire revenir les oignons émiettés dans la cocpties rajouter les
carottes émincées. Lorsque les ingrédients sontdmeés, rajouter les
blettes coupées en morceaux, les raisins secpigesns de pin et le
curry. Fermer la cocotte minute, et laisser cuirgren 6'.

SALADE POMTERRE

Pommes de terre, oignons, olives noires, caprefg, to

Eplucher, puis cuire les pommes de terre 8’ & [zeua Les sortir et
les refroidir. Couper les oignons, olives noirestefiu en petits

morceaux. Mélanger avec les pommes de terre ej@es.
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LEGUMES DE SAISON

Courgettes, tomates, carottes, raisins secs, navetsisse de soja
tofu

Emietter courgettes et tomates. Faire revenir. duEs c'est
suffisamment réduit, incorporer le reste. Rajoutar peu d'eau si
nécessaire. Cuire a feu doux. Servir avec la saat€voir p16).

LEGUMES VERTS AU TOFU

Haricots verts, germes de soja, tomates, tofu

Réduire les tomates dans la poéle Iégerement huyiléajouter les
haricots verts, les germes de soja et le tofu capdés. Laisser
mijoter. Servir chaud avec les galettes végétamsepemple (voir
p13)

CHOUX-FLEURS VAPEUR

Choux-fleurs, thym

Couper le choux-fleurs en morceaux, le cuire aadpeur (en cocotte
minute 6") assaisonné d'un peu de thym. Servirclagec une sauce
maizen ou une sauce créme de riz (voir p16 et p17).

POMMES DE TERRE, OIGNONS

Pommes de terre, oignons, tomates, huile, carottdiges noires
Eplucher les oignons, les couper finement. Darferld de la cocotte
mettre un peu d'huile, puis les oignons. Les rédiiplucher pommes
de terre, carottes et tomates. Les couper en motcée fois les
oignons réduits, rajouter les tomates, puis enshaite carottes en
rondelles. Laisser brunir. Enfin rajouter les poranue terre et les
olives noires. Rajouter un peu d'eau si nécesdaiisser mijoter a feu
doux.

Q
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CEREALES - LEGUMES

CHAUSSON AUX LEGUMES

Pate feuilleté, miso, haricots verts, pousses dfa,stofu, olives
noires, sauce tomate, cumin en poudre

Badigeonner le centre de la pate avec le miso. §#Fpsur un demi-
cercle (en laissant les bords libres) les harigetss, les pousses d
soja. Emietter les olives, les rajouter. Nappes tégérement avec I
sauce tomate. Rajouter le tofu coupé en dés atrténc Rabattre le
demi-cercle de pate libre. Bien fermer les bordemmoulant la pate.
Préchauffer le four & T7. Cuire environ 20'. Laisgédir avant de
servir. Note : le chausson aux légumes est aussillent froid ; on
peut ainsi l'utiliser comme un sandwich en I'ersatiidans du papie
d'aluminium.

SALADE QUINOA
Quinoa, gruyére, pommes, graines de moutarde gersnééricots

Cuire le quinoa, I'égoutter, le laisser refroiddouper les pommes, le

gruyere et les abricots en petits dés. Rajoutegiaimies de moutarde
germées et mélanger le tout avec le quinoa.

ROULEAUX DE PRINTEMPS
Galettes de riz, carottes, feuilles de salade, t@waaoignons, olives
noires, alfafa germé, soja germé, menthe fraiche

Raper les carottes. Emietter les olives noires. p€ouen petits
morceaux les oignons et les tomates (ne gardeteguparties dures
des tomates). Dans un plat creux, mélanger tousntggdients. Y
rajouter le tamari et la levure. Prendre deux eréé a soupe du
mélange et le déposer dans une feuille de saladsePla feuille de
riz sous I'eau pour la ramollir. Enrouler le mélargans la feuille de
salade elle méme enroulée dans la feuille de riz.

TARTE CARONANE

Pate feuilletée, carottes, bananes, tofu, lait dgas cannelle

Etaler la pate dans un moule a tarte. Eplucherttearet bananes, le
couper en rondelles. Les déposer debout et alieenant dans le

112
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moule. Mixer le tofu. Y incorporer le lait de s@tle miel. Verser sur

la composition. Saupoudrer I'ensemble de cannéllettre a four
chaud.

GALETTES VEGETALES

Flocons d’avoine, carottes, olives noires, oignopsysil, tamari
Mélanger les flocons d’avoine avec un peu d’eadeetamari. Laissez
gonfler au moins 1h. Emietter les olives, le pesdil les olives.
Emincer en fine lamelles les carottes. Mélangercales flocons
d’avoine. A la main faire des galettes que I'orafeuire sur les deux
faces dans une poéle huilée (huile d’olive de peéige). Servir chaud

ou froid.
BIOACTIF — SAT, oy~
—

BIOGENIQUE — SATJWA
—i = -

13



LES LEGUMINEUSES

TOFU GRILLE
Tofu, huile, tamari
Couper le tofu en morceaux. L'imprégner de tamaries deux faces
et le laisser baigner 1/2h dedans. Huiler la pdeteer le tofu sur les
deux faces. Servir aussitét saupoudré de levulaéde malté.

LENTILLES AUX CAROTTES
Lentilles, carottes, oignons, tofu, thym

Aprés avoir laissé les lentilles gonfler dans @ad’' une douzaines

d'heures, les mettre dans la cocottes avec lestemrooupées er
rondelles et l'oignon émietté. Ajouter un peu dgnthet le tofu
(facultatif) coupé en dés. Cuire a feu doux.

LENTILLES ROUGES : LE DAL
Lentilles rouges, thym

Cuisent tres vite a l'eau bouillante (entre 5 €). e pas les faire
tremper avant. Attention trop cuites ce n'est mas b

14

LES FROMAGES

TOFD'OR

Tétes d'orties fraiches, tofu, oignons, olives res; gruyére rapé,
pain Essene

Dans une poéle légerement huilée faire revenioigsons. Y rajouter
le tofu émietté, le griller IéEgérement. Verser dansplat et y rajouter
les olives émiettées, les orties finement hachéegyruyére et le
tamari. Tartiner le mélange obtenue sur des trandeepain Esseng
coupée finement. (pour trancher finement et coeraent du pain
Essene, utiliser un couteau a dents bien aiguiséreide).

TOFU AU FROMAGE

Tofu, fromage brousse fraiche, sauce soja, olivesires hachées,
persil haché, graines de tournesol broyées, thym

Mélanger le tout. Faire des boules homogénes. #attrfrais.
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LES SAUCES

SAUCE REAL

Graines de tournesol décortiquées, tahin, thym, leutamari

Réduire les graines de tournesol au mixer. Rajolger autres
ingrédients. Mixer le tout et ajouter de l'eau juagla consistance
désirée.

SAUCE TAM

Tomates, graines de tournesol germées, sésame gdruil, tamari,
ail, levure

Passer tous les ingrédients au mixer. Assaisorveerla tamari.

SAUCE JARD AU TAHIN

Tahin, carottes, citrons, huile, eau

Centrifuger les carottes. Mélanger le jus avecidede citron, I'huile et
le tahin. Rajouter de I'eau jusqu’a la consistahésirée.

SAUCE MIROIR
Avocat, tomate, estragon, noix de muscade, tamauile, eau
Mixer tous les ingrédients. Rajouter de I'eau siassaire.

SAUCE ALFAFA
Alfafa germée, oignons, jus de citron, huile, eau
Eplucher les oignons. Mixer le tout. Rajouter dmll si nécessaire.

SAUCE MAIZEN

Maizena, tamari, sésame grillé, basilic, lait dgaoceau

Diluer la maizena dans du lait de soja froid. Fingorporer dans de
I'eau frémissante. La cuire a feu doux. Ajoutesésame grillé réduit
préalablement au mixer puis le le basilic.. Assai®p a convenance
avec le tamari.

SAUCE SESAME
Gomasio frais (voir p9), tamari, huile, ail, menth&chée, eau

Mélanger tous les ingrédients au mixer. Rajoutef'elu jusqu'a la
consistance désirée.

SAUCE AMANDE

Amandes, huile, ail, oignon, gingembre, persil, eau

Réduire au mixer les amandes préalablement trempéeslant
plusieurs heures. Y incorporer ail, oignons, cairen persil, huile,
tamari. Mixer le tout. Ajouter de l'eau jusqu'a si@tance désirée
Chauffer légerement la sauce et servir avec desriég.

SAUCE TAMARI
Huile, thym, tamatri, ail, levure de biére, eau
Mélanger tous les ingrédients au mixer.

SAUCE CREME DE RIZ

Creme de riz (voir p20), tamari, sésame grillé, itiaseau

Diluer la creme de riz dans de l'eau. Ajouter |sasge grillé réduit
préalablement au mixer avec le basilic. Assaisorin@onvenance
avec le tamatri.

SAUCE SOYCISSE

Soycisse,oignons, raisins secs, olives noires, satmnate, piment,
cumin, eau

Faire revenir et réduire les oignons coupés finemearaser les
soycisses et les faire dorer avec les oignons. 1dige dorées, on
rajoute les raisins secs, les olives noires éngigtil sauce tomats
additionnée d'un peu d'eau. Saupoudrer de cunda piment. Laisser
mijoter. Servir chaud avec une céréale par exemple.

16
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LES DESSERTS

CREME BANANE

Raisins secs, noisettes, bananes, germe de blé

Faire tremper les raisins secs 1/2h. Emietter ferd@nhes noisettes e
les faire préalablement tremper. Passer tous fgedients au mixer.
Sucrer si besoin est. Verser dans des coupesr $aisi

CREME POMME

Pommes, abricots secs, noix de coco, germe de blé
Faire tremper les abricots secs et la noix de &é@io. Puis mixer tous
les ingrédients. Sucrer si besoin est. Verser dasscoupes et servi
frais.

BOUCHEES ESSENNES NOISETTES

Blé germé, raisins secs trempés, noisettes en psudr

Mixer le blé et les raisins secs jusqu’a obtentdme pate homogéne
Y rajouter les noisettes en poudre. A la mainefaes petites boules
que I'on roule dans la poudre de noisette.

BOUCHEES ESSENNES COCO

Blé germé, raisins secs trempés, amandes, noixab® ccannelle
Mixer les amandes préalablement trempées. Puis heixdé germé et
les raisins secs. Mixer I'ensemble en rajoutamidiax de coco et la
cannelle. Faire des petites boules que I'on roatesda noix de coco.

SALADE DE FRUITS

Oranges, kiwis, endives, raisins secs, germe derlél

Eplucher les oranges et les kiwis, les couper erceamx. Laver les
endives et les couper en petits morceaux. Metseraésins secs 3
gonfler. Puis mélanger le tout. Sucrer a convenavee miel, sirop
d’érable ou sucre de canne. Saupoudrer la préparatiec le germe
de blé. Servir frais.

Pommes, bananes, poires, mangues, raisins secscayaitrons,
germe de blé

"%}
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Eplucher tous les fruits. Asperger de jus de citMaettre les raisins

secs a gonfler. Mélanger le tout. Présenter danglatn Rajouter du
miel au jus des fruits si nécessaire. Saupoudnaréjparation de germe
de blé. Servir frais.

TRUFFES AU CACAO

Graines de tournesol, noisettes, cacao, sucre, eau
Broyer finement les graines de tournesol et lesatt@s. Rajouter le
sucre a convenance. Puis le cacao en poudre. Eixajouter un peu
d'eau jusqu'a consistance désirée (masse companate dure, ni trop
molle). Faire des petites boules dans la main ®tréeller dans la
poudre de cacao. Poser sur un plat. Réfrigérer.

TARTE AUX POMMES

Pommes, péate a tarte, sucre intégral, tofu, laggétal, amandes
émiettées, cannelle en poudre

Eplucher les pommes et les couper en lamelleseBtlpate dans le
plat. Disposer les pommes en cercle de I'exténeus lintérieur.
Saupoudrer de sucre intégral préalablement mix@ fire avec un
moulin & café. Saupoudrer d'amandes émiettées etadeelle en
poudre. Dans un robot mixer réduire 125g de tofel l(pn mélangera
avec le lait jusqu'a obtenir une consistance sdr®la de la creme

fraiche liquide. La faire couler dans les inteedidaissés par les

pommes. Préchauffer le four a thermostat 7. Puisuener et laisser
cuire entre 20" & 30'. Servir chaud ou froid.

MOUSSE POMME-TOFU
Pommes, tofu, miel, creme fraiche, noix de cocoé&apjus de citron
Mixer le tout. Servir frais.

MOUSSE ANANAS-TOFU
(idem précédemment)

MOUSSE AVOCANANE

Avocat, banane, cannelle, jus de citron

Eplucher les avocats, les bananes. Mixer ensenfRégsuter cannelle
et jus de citron. Servir frais. Note : tres nowaist ce dessert peu aus
servir avec bonheur de petit déjeuner.

Si
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CREME DE RIZ

Riz, étamine en lin, sucre, miel ou sirop d’érable

Cuire le riz 2h dans 10 fois son volume d’'eau. $&isefroidir. Mettre
dans I'étamine et presser avec les mains de habagnRecueillir lal
creme ainsi obtenue. Sucrer a convenance Sendr fra

GATEAU DE SEMOULE

Semoule de blé, sucre, raisins secs, lait de sogajlle

Cuire la semoule de blé avec les raisins secs dankit de soja
additionné d’eau. Sucrer a volonté, laisser refrolettre dans un
moule a gateau au frais. Démouler au moment dérs&aupoudrer
de cannelle.

LES BOISSONS

INFUSION THYM

Thym, eau

Dans de l'eau frémissante, mettre le thym émiet@uvrir. Laisser
infuser. Filtrer et servir chaud.

CITRON CHAUD
Citons, eau, miel ou sucre
Faire frémir I'eau. Y rajouter le jus de citron.céer a convenance.

GINGEMBRE CHAUD

Gingembre, eau, sucre, miel ou sirop d'érable.
Raper la racine de gingembre. La rajouter a I'eamiksante. Puis
laisser bouillir plusieurs minutes a feu doux.reilt Sucrer a volonté.

TISANE MENTHE
Menthe, eau
Mettre la menthe dans de I'eau frémissante. Laisfeser. Filtrer.

TISANE REGLISSE
Batons de réglisse émiettés
Mettre le réglisse dans de I'eau frémissante. eaisfuser. Filtrer.

SIROP AUX DATTES

Dattes dénoyautées, jus de citron, cannelle, eau
Dénoyauter les dattes. Les faire tremper dansassetd'eau, puis le
passer au mixer. Rajouter le jus de citron, la elaret I'eau. Servir
frais avec une salade de fruits (voir p18).

ORCHATA DE ARROZ

Creme de riz (voir p20), eau, sucre, miel ou sikprable
Mélanger la creme de riz avec de I'eau Sucrer ctsgaire.
Servir frais.

(2]
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GERMINATION

Mettre les graines bio dans un bocal coiffédulle tenu avec un
élastique. Recouvrir les graines d'eau. Laissersap24h.

Ringage : retourner le bocal téte en bas, pader I'eau. Les
graines sont retenues par le tulle. Remettre da,l'secouer, vider
et recommencer plusieurs fois jusqu'a ce que Braguée sorte
propre.
Evacuer I'eau une derniére fois, puis posbotal penché, téte el
bas, a I'abri de la lumiére trop vive, (ou carrémepus un tissu
opaque) prés d'une source de chaleur.
Suivant la température ambiante, procéderragage (étape n°2)
une a deux fois par jour.
Lorsque les graines sont a convenance, les sortbocal et les
manger fraiches.

BRAHMAPANAM

BRAMA RPANAM BRAHMA HAVIR,
Brama panam brama havir,
BRAHMAGNAU BRAHMANA HUTAM,
Bramag nao bramanaoutam,
BRAHMA VA TENA GANTAVYAM,
Bramavaténa gantabiam,
BRAHMAKARMA SAMADHINA
Bramakarma samadina

AHAM VAISHVANARO BHUTA, PRANINAM DEHAM
Aham vaish vanaro butva, Prraninam déham
ASHRITAHA, PRANAPANASAMAYUKTAH

ach rritaha, Pranapanasamayoukta

PACHAMY ANNAM CHATURVIDHAM
Patchami anam tchatourvidam
OM SHANTI, SHANTI, SHANTI
Om chanti, chanti, chanti
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