GRAINES GRILLEES AU TAMARI

PREPARATION

Dans un plat allant au four, mettre la méme quantité de graines de courge que de
tournesol

Enfourner & 180°C pour les faire griller a sec (aucun rajout d’huile est nécessaire)

Dés que vous sentez la bonne odeur qui commence a se dégager, vérifier si la cuisson
se passe bien et mélanger pour que les graines grillent de facon homogéne

Dés la sortie du four, verser (directement sur les graines) un peu de Shoyu ou Tamari et
bien melanger.

INFUHMATIUNS A vous de voir pour la quantité de liquide. Ni trop, ni pas assez ! L'idée étant de ne pas
_ : ) en mettre de trop au risque qu'elles se ramolissent.

Laisser bien refroidir avant de les mettre dans un bocal !

Conseil : & mettre sur vos salades, vos tartinades ou a grignoter a l'apéritif !

INGREDIENTS BONNE DEGUSTATION !

RETROUVEZ TOUTES MES RECETTES SUR IKIGAI-NUTRITION.FR




