APPORTEZ UNE TOUCHE DE KIWI
DANS VOTRE ASSIET TE

4 DELICIEUSES RECETTES AUX KIWIS POUR AFFRONTER
'HIVER AVEC PLEIN DE VITALITE

Ingrédients pour 1 portion

- 1 cas de flocons d’avoine (15g)

- 1 cas de graines de chia (6g)

- 1 cas de graines de sésame (12g)

- 1 cas de graines de lin (6g)

— 1 cas de cannelle et de miel

- 150 ml de lait damande (ou autre lait végétal)
- 1 Kiwi Zespri Green

Préparation 10 minutes (+ repos la nuit)

- Mettre l'avoine, les graines et la cannelle en poudre
dans un bol et bien mélanger avec une cuillere.

— Verser le lait et mélanger a nouveau
completement. Ensuite, couvrer d’'un film
transparent.

- Reposer au réfrigérateur durant la nuit.

- Le lendemain matin, récupérer le mélange qui
aura alors une consistance plus épaisse, comme un
pudding et bien mélanger a nouveau.

- Déposer les dés de kiwi Zespri Green fraichement
coupé par-dessus et déguster.




Ingrédients pour 4 portions

- 6 kiwis Zespri Green, pelés et
découpés en morceaux

- 1 concombre, bien lavé et
découpé en petits rubans

- 1 botte de coriandre,
grossiérement hachée

- 1 piment rouge espagnol, épépiné

et découpé finement

Jus et zeste d’un citron vert

4 cas d’huile dolive

Laitue

Poivre noir et sel

Méthode

— Meélanger les kiwis, le concombre,
la coriandre et la salade dans un
grand saladier.

- Préparez une vinaigrette avec le
jus de citron vert, le zeste de
citron vert, 'huile dolive et le
piment.

— Saler et poivrer.

- Assaisonner la salade avec ce
meélange et dresser joliment sur
quatre assiettes.

Conseil : un peu de féta ou de
fromage de chévre accompagne
parfaitement cette préparation.

> 3
5

- -




Ingrédients pour 2 portions

Ingrédients pour 4 portions

2 kiwis Zespri Green ou SunGold

— 2 kiwis Zespri Green, pelés et découpés en - 2 tacos _
tranches - 1 grande feuille df: s,alade
— 4 bagels - 50g de fromage rapé
— 1 tomate

4 cas de fromage frais (50g)

1 avocat mir, pelé et découpé en tranches
4 tranches de saumon fumé ;
Une poignée de salade de blé, lavée Methode

Poivre noir - Préchauffer le four a 180°C.
— Placer les tacos dans un plat résistant
au four : 3 a 4 minutes suffisent pour

2 brins de persil et/ou de coriandre

Méthode
les rendre croquants.
— Eplucher les kiwis et couper-les en
— Ouvrer les bagels. rondelles, découper la feuille de salade
- Garnir les bagels de fromage frais et poivrer. en troncons trés fins et couper
- Ajouter l'avocat, le saumon, le kiwi et la salade de également la tomate.
ble. - Remplir les tacos de tous ces
- Remettre le chapeau, comme un hamburger et ingrédients, ainsi que du fromage rapé.
déguster. — Garnir le tout avec le persil et/ou la

coriandre.



