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Pour le caviar d'aubergines :

4 aubergines

1 citron jaune

Quelques feuilles de menthe

1 pincée de sel

1 pincée de sucre de coco ( en option )
Pour les croquantis :

3 oeufs

2 verres de poudre d'amandes

2 verres d'eau

1 verre de graines de chia

1 verre de graines de tournesol

1 verre de graines de courge

1 pincée de sel

1 belle pincée de cumin en poudre

1. Remplissez la cuve du vitaliseur d1/3 d’eau. Portez-la a ébullition puis déposez les aubergines
entieres sur le panier. Patientez environ 10/15 minutes. Sortez-les découpez-les
grossierement dans un saladier puis laissez refroidir. Puis ajoutez le jus du citron, la menthe,
le sel et en option le sucre de coco.

2. Pourles croquantis allumez le four 4 180°C. Dans un saladier mélangez tous les ingrédients
puis versez sur la plaque et enfournez pour 10/15 minutes & 180°C. Sortez, découpez et
savourez!

Parfait pour un apéritif estival !
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Pavés de boeuf aux échalotes

Cabillaud aux pleurotes

Boulettes de sarrasin et tagliatelles de carotte
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