HOUMOUS DE BASE

Houmous classique de pois chiches au cumin ... 12
Houmous de lentilles corail a la patate douce ... 14
Houmous de haricots blancs, amande et artichaut ... 16
Green houmous aux lentilles vertes du Puy ... 20
Spicy houmous de haricots rouges a la betterave ... 21
Houmous de pois cassés, courgette et menthe ... 24
Houmous de petits pois, pignons et pistaches

Sweet houmous cacahueéte et cacao ...
HOUMOUS GUSTOMISES

Houmous a la purée d’amande et granolasalé ... 32
Wraps de houmous crunchy aux cacahuetes et aux dattes........... 34
Layer dip au houmous de lentilles vertes ... 36
Salade de quinoa au houmous de haricots blancs.......................... 38
Houmous de haricots rouges et guacamole ensalade..................... 40
Assiette compléte au houmous de Pois CaSSES. ... 42
Tartines au houmous de petits pois, avocat et radis roses............. 44
Palette de NOUMOUS ... 46
Sweet petit dEJEUNEY. ... 48
HOUMOUS GUISINES

Pain au NOUMOUS ...
Scones protéinés au za’atar

Energy balls au houmous et aux graines........................ 56
BUFGEYS 08 POIS CASSES ...oooooo oo 58
SPICY CrACKEYS ..o 60
Quiche au houmous de petits pois et courgettes....................... 61
Pates aux légumes sauce NOUMOUS ... 62
Aubergines roulées au houmous d’artichaut ... 64
Gaspacho tomate pois chiches ... 66
Bricks farcis potimarron-épinard... 67

Houmous pizza.... B .68
Sweet pumpkin pie....... 70
Muffins au sweet NOUMOUS...........ooooo 72



op

A LA PATATE DOUCE

échalote gousse d‘ail c. a soupe d’huile d’olive
de lentilles corail de purée de patate douce
dé de gingembre frais c. a café de curcuma en poudre
c. a soupe bombée de beurre de cacahuéete
bouquet de coriandre fraiche




DE LENTILLES VERTES

o=

Yy boite de fromage frais vegan a tartiner recette de houmous de
lentilles vertes de pousses d’épinard ou de roquette petit bouquet
de persil frais olives Kalamata dénoyautées de graines germées

(alfalfa, roquette ou autre) poignée de cerneaux de noix
Crackers ou tortilla chips pour déguster




HOUMOUS CUSTOMISES

W ET GUACAMOLE

Quand le guacamole se transforme en salade
et le houmous en nid douillet...

Selon que |‘on opte pour un plat a partager ou des portions
individuelles, étaler le houmous en couche crémeuse dans le fond
d’un grand plat ou de quatre petites assiettes. Couper les avocats en
deux, dénoyauter et couper en cubes. Couper les tomates en tranches,
épépiner et couper en cubes. Mélanger tomates et avocats dans un
saladier. Ajouter I’oignon finement émincé et 1 pincée de sel. Couper le
citron en deux, presser une moitié et citronner le mélange a I’avocat.
Répartir sur le houmous. Poudrer de cumin et décorer de coriandre
ciselée. Couper le demi-citron restant en lamelles et disposer sur le
cOté. Dans le bol d’un mixeur, placer le yaourt de soja, la gousse dail

1 pincée de sel et 1 pincée de cumin en poudre. Mixer pour obtenir
une sauce onctueuse. Napper la salade de sauce et présenter avec des
pains pita coupés en deux et réchauffés.




de farine compléte de grand épeautre
de farine d’épeautre ou de blé blanche + pour pétrir
de levure de boulanger déshydratée ou 20 g de levure fraiche
c. a soupe d’huile d’olive

petite courgette ou 2 tiges de chou kale petit oignon rouge
champignons de Paris ou 1 gros champignon Portobello
olives Kalamata dénoyautées de houmous classique ou spicy
pointe de couteau de piment d’Espelette  c. a café de basilic séché




