Conseils supplémentaires
de Johanna Geisenhainer
Chef chez dieCuisine

- Biofarm propose des graines de
chiaissues de I'agriculture suisse.

= Comme les myrtilles ne sont plus
de saison en octobre, vous pouvez
également utiliser des myrtilles
surgelées ou lyophilisées.

- Les graines de papaye sont éga-
lement comestibles. Elles ont un
go(t similaire a celui de la ca-
pucine, c’est-a-dire Iégérement
piquant et moutardé. Elles con-
tiennent des fibres et des miné-
raux précieux. Elles peuvent étre
consommeées fraiches dans des
salades et des salsas ou séchées,

en remplacement du poivre.

Préparation

Mélanger les graines de chia avec
le lait végétal et laisser reposer au
réfrigérateur pendant 20 minutes ou
toute la nuit.

Lavez la papaye, coupez-la en deux,
retirez les graines et mettre les moi-
tiés de coté.

Sucrer le chia pudding selon votre
golt et le remplir dans les moitiés
de papaye.

Faites griller les noix dans une poéle
sans matiére grasse a feu doux jus-
qu’a ce gu’elles soient légéerement
dorées et parfumées.

Disposez les noix grillées, les bai-
es et les autres garnitures de votre
choix sur la papaye et dégustez sans
attendre.
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