
amandes croustillantes, P. 18
beurre d’amande, de tournesol 

et autres noix, P. 18

beurre de cacahuète à 
l’extracteur, P. 18

caviar d’algues, P. 19 caviar d’aubergines, P. 19

canaPé de hoummous 
au Potimarron confit, P. 19

 

dégusteZ du Pain ou des biscottes avec 
des caviars maison  : caviar au céleri, 
aux algues et aux graines de tournesol 
germées (P. 20), caviar de lentilles 
(P. 20), caviar de tournesol et courge 
germés au Potimarron (P. 20), ou 
farcisseZ une Pita avec des keftas de 
tournesol germé, P. 23 .

   dIPS et coLLAtIonS
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caviar de tournesol mamie 
kousmine, P. 21

caviar de tournesol germé au 
currY, P. 21

guacamole d’avocat 
aux graines germées, P. 21

hoummous tricolore ( P. 22)

hoummous divers, P. 21 - 
hoummous rose  currY et coco 

taPenade douce, P. 23

 

hors recettes 
comPliquées, 

croqueZ des noix, 
un fruit et des dés 
de fromage, c’est 

tout simPle !
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 pensez aussi aux collations résumées dans LOW CARB : LA COMPIL’ DE MES RECETTES 
(p. 5), dont voici les photos extraites du chapitre 2, paGes 21 et 21. 

anchoÏade caviar d’auberGines canapé roquefort & noix 

cervelle de canut 

hoummous d’azukis 

mousse de thon aux Œufs 

fromaGe frais printaniere 

hoummous de courGettes 

Guacamole d’avocat 

mousse de leGumes proteinee 

rillettes de saumon paté véGétal au potimarron 

thoionade en roulades tapenade 
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RC

durums sans farineux 

pÂtes à pizza paléo/ceto 

purées du paléo 

crackers fromaGe/amandes 

pancakes, sans farineux 

pÂtes véGétales : courGettes en lamelles ou spaGhetti 

riz du paléo 

crÊpes d’omelette 

Galettes de léGumes 

rÖstis de persil tubéreux 

 

en paléo/retour au calme, inspirez-vous des substituts sans farineux, qui sont résumés dans 
LOW CARB : LA COMPIL’ DE MES RECETTES (p. 5), dont voici les photos extraites du chapitre 
3, paGe 31.  pour un matin salé en rc, pensez aussi à des pseudo-patates rissolées en persil 

tubéreux, des tuiles de parmesan, des lasaGnes en auberGines (p. 109) ou des coques sans 
farineux (p. 67). 
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Beurre d’amande, de tournesol et autres beurres de noix 
Mixez finement au blender puissant ou à l’extracteur (p. 13) 
150 g de noix : amandes, graines de tournesol, noix de cajou, 
etc. Le beurre ainsi obtenu n’a pas la consistance des purées 
d’oléagineux qu’on achète dans le commerce, mais il a l’avantage 
d’être bien moins cher. Tartinez-en sur des tranches de pomme ou de 
légumes de saison, pour une collation hors pair.  
NB. En paléo/RC, les oléagineux sont limités.

Beurre de cacahuètes onctueux à l’extracteur
Moulinez les cacahuètes à l’aide du cône broyeur de l’extracteur (p. 13). 
Laissez la pâte reposer 1 heure. Repassez-la une seconde fois, avec 
un peu d’huile VPPF de votre choix. La texture s’approche des purées 
d’oléagineux du commerce. En paléo/RC, les cacahuètes sont exclues 
puisqu’elles sont des légumineuses.

Amandes croustillantes 
Mélangez 250 g d’amandes germées avec 1 cuill. s. de shoyu/tamari 
fouetté dans 1 cuill. s. d’eau. Faites torréfier comme suit et conservez 
en sachet hermétique pendant une dizaine de jours. Cuisez selon votre 
mouvance : 
* au four à 200° C (th. 7) pendant 15 minutes (version classique)
* au déshydrateur ou son équivalent au four doux à 65°C, de 12 à 24 heures 

(version crudi )
* au four doux à 90° C pendant 2 heures (hypocuisson). 

��FRV

��GERM - PRI

��FRV

Détox’ RC

Détox’ RC
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