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Les recettes santé des fétes

, FARCE AU
% BOULGOUR-RAISINS
A ET NOIX DE PIN
(donne 4 tasses)
-1 cuillére 4 soupe d'huile de sésame
-1 oignon émincé
-1 grosse gousse d'ail émincé
-7z tasse de carottes en petits morceaux
-1 branche de céleri en petits morceaux
~¥: ¢. & thé de sauge ( i 3
Y4 ¢. & thé de thym & ‘
<% ¢. & thé de romarin
-1 % tasse de I'eau
-7a tasse de raisins :
~1 % c. i table de shoyu ou tamari
-1 tasse de boulgour
Vi tasse de persil haché
-Ya tasse de noix de pin, légérement ritis

Dans une casserole de 2 litres, chauffer
I'huile et sauter I'oignon jusqu'a ce qu'il
soitpresque tendre, durant environ quel-
ques 5 minutes. Ajouter I'ail, les carot-
tes, le céleri et les herbes, mélanger bien
et cuire pour quelgues minutes encore.
Entre-temps, dans une petite casserole,
faire bouillir de I'ean avec les raisins et Ia
sauce soya. Remuer le boulgour et les
légumes, ensuite ajouter le mélange
bouillant de raisin. Remuer jusqu'a I'at-
teinte du point d'ébullition puis mettre le
feu trés bas et laisser cuire 4 couvert
jusqu'a ce que cela soit prét, soif environ
quelques 1S5 minutes. Remuer douce-
ment avec une fourchette en a]nutqnt le
\persil et les noix de pin,

( MOUSSE DE CELERI h
Ingrédients pour 4 a 6 portmns i
-1 petit oignon

-Sel de mer au goiit ;
-1 c. 4 table d'agar-agar g, °

-Le jus de 1 citron pressé
-2 ¢. i table d'eau bouillante
-2 c. a table de persil (au goiit)

=7/8 de tasse (200 ml.) de yogourt

-7 de tasse (170 grs.) de fromage blanc

-1 pied de céleri moyen avec les feuilles
haché grossi¢rement

Dissoudre I'agar-agar dans ['ecau
bouillante. Mélanger tous les ingrédients,
sauf le fromage blanc en les ajoutant
progressivement dans le mélangeur.

Ajouter I'agar-agar dissous et le fromage
blanc, bien les incorporer au mélange.
Placer le mélange dans un moule légére-
ment mouillé (un petit moule en couronne
procure un bel effet). Réfrigérer jusqu’a
ce que le mélange soit pris. Démouler et
servir comme élément d’un buffet froid.
Le yogourt peut étre remplacé par de la

\mayonnaise, J

(" HUILE ESSENTIELLE DE SAPIN )
L'huile essentielle de sapin baumier est un
antiseptique des bronches et des poumons,
cicatrisante, pectorale, expectorante, anal-
gésique sur les douleurs rhumatismales et
arthritigues.

En usage interne on emploie 2 ou 3 gouttes
dans un peu d'eau tiéde avec du miel et
citron, selon les besoins . L'essence de
sapin s'emploie dans I"humidificateur, la
balayeuse, la sécheuse. Elle désinfecte de
la maladie et détends les nerfs, le soir, au
coucher, si on prend la peine d'en mettre

\quelques gouttes sur l'oreiller J
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SOUPE AUX LENTILLES ARMENIENNE

-1 % tasses de lentilles séches (vertes)
-8 4 10 tasse d'eau ou de bouillon de légumes

-¥ tasse de morceaux d'abricots secs
-3 4 4 ¢. a table d"huile végétale

-1 tasse d'oignons hachés
-2 tasses de carottes hachées
-1 % tasse de tomates en boite —

-1 piment vert

%4 ¢. & thé de cannelle
-Ya ¢. & thé de tout épice (allspice)
-1/8 4% ¢ 4 thé de cayenne

-1 ¢. & table de paprika '\-uf-)
-1 % c. A thé de sel

-3 ¢. & table de persil frais
-1 ¢. 2 table de menthe fraiche

Cuire les lentilles 20 minutes dans I'eau ou le
bouillon de légumes, puis ajouter les abricots et
cuire 20 minutes. Faire frire les oignons et les
autres [égumes et ajouter au bouillon, cuire 10
minutes et mettre les épices & la toute fin et
\ mijoter encore 15 minufes. :

(BISCUITS AU FUDGE
ET NOIX DE COCO

(sans cuisson au four) .
-1 a 2 tasses de sucres doré biologique
-% tasse de lait
-% tasse de poudre de cacao équitable bio.
-2 tasse de beurre
-3 tasses de flocons d'avoine
-1 tasse de noix de coco
-1 cuilléré a table d'essence de vanille
Mélanger le sucre, le cacao, le lait et le beurre.
Brasser a feu lent jusqu'a ce que ie sucre soit
dissout. Brasser & ébullition quelques minutes,
puis ajouter les autres ingrédients. Déposer
avec une cuillere sur une plaque A cuisson grais-
sée ou sur du papier ciré. Réfrigérer jusqu'a

\durcissement. =




