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NIAMANIAMAS EPICES POUR UN APERO IMPROVISE

Vous étes passé avec regret devant 'abondant g/@noduits pour I'apéritif de votre super marchie
regrettez pas vous allez en faire ( et vite fagtpdlicieux et pas dangereux pour vous!

Optez pour des noix de chez nous ( franquettedggan, marbot , parisienne ou autre) , et des m@x
cajou, de macadamia et pécan, des amandes, dedtemisles graines de tournesol et autres trésor
préférés des écureuils . Mettez votre four a pedsfar le temps de réunir les ingrédients et apples
amis pour l'apéro

Vous avez déja dans vos placards la majorité dgedients : les proportions vont varier selon vogtg
personnels

Ingrédients : TOUS NATURE ET NON SALES

cerneaux de noix secs noix du Brésil

noix de cajou noix de macadamia

noix de pécan amandes entieres non mondées
noisettes pignons de pin

un peu de graines de sésame un peu de graines de cum

des feuilles de romarin de la poudre de Perlimpimpi

du piquant de LVC du miel si possible de forét gpiws de golt

un fond de poéle d’huile

NB vous pouvez ajouter graines de courge et/omegale tournesol si vous aimez décortiquer avant d
déguster . Ne prenez pas des graines décortiqaéesus risqueriez d’avoir des fruits un peu vietixa
devient trés vite rance !

Pour les gourmands qui ne sont pas “sans sucrépapez des morceaux de fruits secs type abricots
bananes séchées , cerises séchées, figues, raisins

METHODE :

Préchauffez le four a 170/ 180 °C pour que lesdrdorent mais ne brdlent pas . Dans une léche;ftin
moule a roulé ou autre grand plat plat, posez wudllé de papier-cuisson ou daluminium ( plus
“costaud” pour remuer et en plus un effet “renvairdyonnement vers le haut non négligeable)

Mélanger les épices , le miel et I'huile dans uh.dgien “bouléguer” chacun des bols (ou des spos)y
que tous les morceaux soient bien enrobés d’'unngélaomogene

Dans un premier temps mettre les fruits secs ppEsidans 'ordre de taille par exemple noix esetbées
d’abord dans un bol (ou un sac a épices de LVC)

puis les plus petits dans un autre bol ( ou urasguices de LVC)

de méme avec les morceaux de fruits secs que veasdagcidé d’utiliser et la aussi vous pouvezsdil
un sac a épices de LVC)

Mettez un peu de votre mélange aromatique dansunhdes mélanges de fruits . Bien “bouléguer”
chacun des bols (ou des sacs) pour que tous lesaor soient bien enrobés

Maintenant sur la plague chaude , répartissez lémnge des “grosses” graines . Enfournez ... et

surveillez .
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2 ou 3 mn plus tard ajouter les fruits plus pdtitamin, pignons sésame )
2 ou 3 mn plus tard ajoutez les fruits secs efitson

Bien mélanger les différents lots pour une cuissaiforme . Des que c’est bien “doré” (pas briléYeso
votre grille et “bouléguez” bien pour avoir une herrépartition .

Maintenant, tant que c’est bien brdlant , repagtisdans des bocaux stériles ( voir fiche stéribsatles
bocaux au FAO par exemple ) qui ferment avec uveale a vis

La ? A vous la fantaisie car vous pouvez au demmement encore varier les godts . Ajoutez dans
chaque bocal des épices différents ( poivres; msudiherbes, de piments, voir du cacao pur, duesucr
aux herbes par exemple . Ayez tous les ajouts paétis faut tout faire hyper vite a la sortie dwf

Avant de fermer vite et de retourner téte en bdmtml, ajoutez par exemple dans un rien de padelre
“saureta”(I'herbe a curry , ou helicrise voir lalie) secouez . Laissez dormir, téte en bas sankdpau
frais . Demain vous aurez lorsque le bocal seria fune réserve de “niamaniamas” a apéros impreviseé
géniale

Et personne ne saurait vous empécher de faire las jétiquettes ( et je vous le conseille car vous
oublieriez ce que contient votre bocal lorsquesvidauvrirez !) .lIs iront ainsi sur la table etgar hasard

il vous en restait, refermez le bocal , directiamglaciére LVC ca tiendra quelques temps mais nmlege
vite quand méme car ils risqueraient de rancirauduez que ce serait dommage ! NB La photo diemili
Vous montre ce qui reste des huit bocaux du deapi@ro improvise !

NOTES TECHNIQUES

Vraiment rien de bien sorcier et surtout laisseerabotre imagination . Il faut que ce soit vos
“niamaniamas” a vous et pas ceux des géants d® laignentaires !!

NOTES DIETETIQUES

Pour les “sans sel” on en a pas mis donc toutem bi

Pour les “sans gluten” y’en a pas

Pour les “sans sucre”, il y a peu de sucre dansués a coquille mais évitez bien sir les frigé&chés qui
eux sont bourrés de sucre dangereux pour vous s Youvez supprimer le miel . C’est un peu moins
doux mais au dernier moment , introduisez un soupigopoudre d’édulcorant dans votre bocal avant de

le secouer et de le fermer : cela “renforcera”dgfiym des épices
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Pour les “sans gras” toutes les graines citées “gpasses” bien que les bons oligos-éléments e bon
acides gras soient moins nocifs que ceux de I'imaysl n'en demeure pas moins vrais qu'’il y auliée
compter cela dans votre décompte journalier . Nsetz que des fruits séchés dans ce cas . Utilisez
également des pois chiches pré-cuits séverementtégaet séchés apres cuisson vapeur . Pensez aus
aux cubes de carottes, daikon et autres panaisogiseaviez séchés dans le déshydrateur .

D’accord c’est pas tout a fait pareil mais
vous connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A
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