PAIN DE BROCOLI EXPRESS 1G BAS

PREPARATION

Mixer tous les ingrédients
(vous obtiendrez une pate assez lisse [ liquide)

Verser la préparation dans un moule en verre chemisé avec du papier sulfurise
Parsemez de vos graines préférées

Cuire aux micro-ondes 3 min a pleine puissance (ou au four traditionnel 20 min a 180
degrés)
Laisser refroidir - se tranche comme du pain
INFUHMATIUNS Conseil : mettez-y des rillettes vegétariennes aux lentilles et noix https://ikigai-
de pr 10 nutrition.fr/rillettes-vegetariennes-aux-lentilles-et-aux-noix-ig-bas/
ou créme aux graines de tournesol et citron https://ikigai-nutrition.fr/creme-aux-

graines-de-tournesol-citron-ig-bas/
ou houmous https://ikigai-nutrition.fr/ houmous-rapide-sans-tahini/

INGHEBIENTS et tout ce qui vous fait envie !
i i BONNE DEGUSTATION !

RETROUVEZ TOUTES MES RECETTES SUR IKIGAI-NUTRITION.FR




