LE PEP'S EN
8 RECETTES




Scones Hibiscus Orange

LHJH Pour 6 scones @ 45 minutes

Ingredients Méthode

* 2208 de farine T55

1. Tamiser la poudre d'hibiscus afin de retirer les

¢ 10g de poudre d'hibiscus

residus

* 8g de levure 2.Aj0uter la poudre a la farine ainsi que la levure, le sel

e 110g de beurre froid en / : .
et le beurre coupe en morceaux. Melanger afin

morceaux . .
d'obtenir une texture sableuse avec le beurre bien
e 10 de sel . . .
38 integre (le mieux est de le faire au robot avec la
e 110g de jus d'orange feuille)

* 3g de zestes d'orange 3.Si vous avez de 'hibiscus confit (ou cristallise)

e Facultatif: hibiscus confit o \ , ,
integrer le a cette etape en petits morceaux
. . , . /
4.Ajouter le jus d'orange en une fois et melanger

rapidement sans trop Insister

5. Faire une boule puis 'aplatir pour obtenir un disque

d'environ 20 cm de diametre. Mettre 30 min au

. ‘ 7 / . ‘
Croustillant a lextérieur, moelleux a congélateur.
N . / o
Uintérieur, le scone est parfait degusté tiede

. 6.Decouper en 6 triangles et les déposer separes sur
avec une bonne tisane Tanaala!

une grille de four recouverte de papier sulfurise

7.Cuire 25 min dans un four a 170 degrés. Les scones

doivent etre bien dores.



Ingrédients

e 1 pate brisce

e 200 ml de creme fleurette

* 10 g de Moringa en poudre

* 3 ocufs

¢ 100g de saumon fume

e Poivre, ail en poudre,
oignon semoule

e 1 brin d'oignon vert

e Option: des pignons

Chaude ou froide cette quiche plaira aux

petits et aux grands accompagnee d'une

belle salade de mache !

Quiche Moringa Saumon

lﬁlﬂ Pour 6 parts @ 45 minutes

Méthode

Prechaufter le four a 200 degres

I.Délayer le moringa dans 2 CaS de creme fleurette
puis ajouter le reste de la creme

2. Battre les oeufs en omelette et ajouter au melange de
creme

3. Assaisonner avec du poivre, de 'ail en poudre, de
l'oignon semoule

4. Ajouter l'oignon vert coupe en petits des ainsi que les
pignons de pin si vous choisissez d'en utiliser

5. Foncez un moule a tarte avec votre pate brisce et
versez-y l'appareil a quiche

6. Enfourner et cuire 30 - 40 min



Crepes baobab

lﬁJH Pour 6 scones (O 45 minutes

Ingredients Méchode

500 g de lait entier 1.Mettez tous les ingredients dans un blender et
20 g de beurre fondu melanger 40 secondes vitesse maximale

4 gros oeufs 2. Laisser reposer la pate (c'est primordial!!)

6o g d'eau 3.Cuire les crepes dans une pocle a crépe jusqua ce
200g de farine qu'elles soient bien dorees

60 g de sucre

20g de poudre de baobab

Ces delicieuses créepes se marient
parfaitement avec des confitures exotiques
(mangue, passion) ou saupoudreées de noix

de coco



Ingrédients

e 200 ml de tisane Olaamy

e Lejus d'un demi citron

e > cuillere a soupe de purce
ou sirop de mangue (le
fruit de monin)

e Glacons

e Facultatif: rondelles

d’orange

Une boisson rafraichissante pleine de pep's
. . / /
qui remplace haut la main les thes glaces

industriels!

Thé glacé Olaamy

lﬁJH Pour 1 portion @ 5 minutes

Méthode

1. Faites infuser 2 CaC de tisane dans 200 ml d'eau
chaude puis laisser refroidir

2. Verser la tisane froide dans un shaker

3.Ajouter le jus d'un demi citron ainsi que la puree (ou
le sirop) de mangue

4.Rajouter des glacons puis secouer ¢énergiquement
quelques secondes

5.Serviez bien frais avec quelques rondelles d'orange



Ingrédients

* 150 g de fraises surgelées
e 1 cuillere a soupe de
poudre d'hibiscus
/
e 1 banane (coupee en
morceaux et Congelée)

. \ \ .
e > cuilleres a soupe de sirop

d’érable

e Toppings au choix

e Noix de coco

e Copeaux de chocolat

e Granola hibiscus cajou

e Cranberries

Le gotter rafraichissant parfait pour
les journées chaudes d’ete! Tous les

fruits se pretent au jeu!

Smoothie bowl fraise

hibiscus

LHJH Pour 2 bowls @ 5 minutes
Méthode

1. Mixer tous les ingredients jusqu’a obtenir une texture
homogene (vous pouvez rajouter 1 a 2 cuillere a
soupe d'eau afin de detendre le melange

/ . / / /
2. Decorez votre bowl avec vos toppings preferes



Ingrédients

125 ml de creme fleurecte
10 g de poudre de baobab

50 g de sucre

Le complement parfait aux crépes baobab!
Ce caramel se déguste seul, ou tartine et
sera fabuleux en accompagnement d'un

cake a l'orange!

Caramel de baobab

lﬁJH Pour 1 petit pot @ 45 minutes

Méthode

1. Lancer un caramel a sec dans une casserole a fond
¢pais avec 50 g de sucre blanc

2.En parallele, melanger la creme fleurecce et la poudre
de baobab puis faite chauffer le melange (Iegere
ebullition)

3.Une fois le caramel bien dore, ajouter le mélange de
creme bien chaud et remuer sans interruption jusqu’a
obtention d'un melange bien homogene.

4. Transvaser dans un pot en verre et laisser refroidir



Ingrédients

e 150 g de farine d'amande

20 g de poudre de baobab

o > cuilleres a soupe de jus
de citron

e 3 cuilleres a soupe de sirop
d’erable

e 2 cuilléres a cafe de
graines de pavot

e 1 a2 cuillere a soupe d'eau

minerale

Un en-cas parfait pour refaire le plein

d ’énergie!

Truffes baobab citron pavot

LHJH Pour 12 truffes (O 5 minutes

Méthode

1. Melanger tous les ingredients (sauf l'eau) dans un bol

2. Rajouter si besoin 1 a 2 cuilleres a soupe d'eau pour la
si la texture vous parait trop seche.

3.Formez des boules en prelevant une cuillere a soupe
de melange puis en effectuant un mouvement
circulaire entre vos paumes

4.Degustez!

5. Vous pouvez les conserver 5 jours dans une boite

hermétique au frais



Ingrédients

100 g de yaourt
3 ocufs
100 g de sucre
75 ¢ d'huile vegetale
200 g de farine
1 sachet de levure
1 pincee de sel
4 CaC de Moringa

100 g de pepites de chocolat

Le gouter qui fera plaisir a coup sur aux

pCtitS comme aux gTélTldS.’

Cake Moringa Chocolat

lﬁlﬂ Pour 10 parts @ 55 minutes

Méthode

1. Melanger le yaourt, les oeufs, le sucre et I'huile dans

un saladier

2.Dans un second bol, melanger la farine, la levure, la

poudre de moringa et les sel

3. Ajouter progressivement la farine au mélange
liquide

4. Incorporer les pepites de chocolate ¢ melanger une

derniere fois

5. Verser la pate dans un moule beurre et farine

6.Cuire 30-35 min



