


LES HVILES CULINAIRES

< HUILE ESSENTIELLE DE BAIES ROSES

< HUILE ESSENTIELLE DE CANNELLE DE CHINE
© HVILE ESSENTIELLE DE LEMONGRASS

© HVILE ESSENTIELLE DE MENTHE VERTE

© HVILE VEGETALE DE SESAME

< HVILE VEGETALE D'AYOCAT




< HVILE ESSENTIELLE DE BAIES ROSES

< HVILE ESSENTIELLE DE CANNELLE DE CHINE

60T
. DOIVRE. SUCRE, ACIDULE
0
®, O DOISSONS, PRATES, VIANDES,
SO cocs 2 FAONAGES FRAIS, SAUMON,

* ot AVOCAT

N ASTUCES RECETTES

* 3 GOUTTES D'HVILE ESSENTIELLE DE BAIES ROSES SUR
VOTRE SRUMON AVANT CUISSON

=7 GOUTTES D'HUILE ESSENTIELLE DE BAIES ROSES DANS DE
L'HVILE D'OLIVE POUR AROMATISER YOS GRILLADES

* 7 GOUTTES D'HUILE ESSENTIELLE DE BRIES ROSES DANS
VOTRE PUREE D'AVOCAT FACON 6UACAMOLE

4§ ®

60lT :
CHAUD ET EmICE

ASSOCIATIONS :

DESSERTS, PRTISSERIES,
COCKTAILS, VIRNDES, SALADES
DE FRUITS

N ASTUCES RECETTES

- 1 GOUTTE D'JUILE ESSENTIELLE DE CANNELLE DE CHINE
DANS VOTRE PATE  6RTEAU, CAEPES, BISCITS...

« RHUM ARRANGE - 2 GOUTTES D'HVILE ESSENTIELLE DE
CANNELLE DE CHINE « 2 GOVTTES D'HVILE ESSENTIELLE DE
LEMONGRASS DANS 1 LITRE DE RHUM BLANC « 4 CUILLERES
DE SIROP DE CANNE



< HUILE ESSENTIELLE DE LEMONGRASS

60l :
CITRONNE, EXQTIQUE

ASSOCIATIONS :
POISSONS, CRUSTACES,
COCKTAILS ET SORBETS

N ASTUCES RECETTES

« 1N 2 6OUTTES DANS L'EAU DE CUISSON DU Riz

= 1 GOUTTE DANS UN PEV DE CREME FRATCHE OV DE CRENE
VEGETALE POUR ASSRISONNER V05 CREVETTES

< HVILE ESSENTIELLE DE MENTHE VERTE

6OlT
RAFRATCHISSANT, MENTHOLE

ASSOCIATIONS
SALADES DE LEGUMES, SRLADES
DE FRUITS, SORBETS

N ASTUCES RECETTES

+ 1 GOUTTE SUR LE SACHET DE THE A INFUSER
+ 2 GOUTTES POUR RAFRATCHIR YOS SALADES DE FRUITS

+ 5 GOUTTES DANS 1 LITRE D'EAY + 470 6 DE SUCRE POUR
UN SORBET RAFRAICHISSANT



< HUILE VEGETALE DE SFSAME

< HUILE VEGETALE D'AVOCAT

60l :
GRAINES DE SESAME

ASSOCIATIONS -
LEGUMES CUITS, LEGUMES

MARINADES

N ASTUCES RECETTES

+ 10 ML D'HVILE DE SESAME = 1 GOUTTE D'HUILE
ESSENTIELLE DE MENTHE VERTE « 1 GONTTE D'HUILE
ESSENTIELLE DE LEMONGRASS EN MARINADE POUR YOS
POISSONS. VIANDES BLANCHES, CREVETTES...

+ 10 ML D'HVILE DE SESAME SUR YOS CAROTTES RAPEES

CRUS, SALADES, POISSONS,

60l -
CHAIR D'AVOCAT

ASSOCIATIONS
CREVETTES, SALADES,
MAYONNAISE

N ASTUCES RECETTES

+ 10 ML DHVILE VEGETALE D'AVOCAT + 1 GOUTTE
D'HVILE ESSENTIELLE DE LEMONGRASS + 1 GOUTTE D'HUILE
ESSENTIELLE DE BAIES ROSES SUR ¥0S CREVETTES COCKTAIL

+ 10 ML D'HVILE VEGETALE V'AVOCAT « 1 GOVTTE
D'HVILE ESSENTIELLE DE LEMONGRASS + 1 GOUTTE D'HUILE
ESSENTIELLE DE MENTHE VERTE SUR ¥0S CRUDITES



@ NOTES

N

€€ IR LA FADEUR DE LA NOURKITURE DE
BASE, VIENNENT SE POSER LES SAVEURS
ECLATANTES DES EPICES, COMME AUTANT DE

COULEURS VIVES SUR UNE PGE BLANCHE.
29

MICHEL TOURNIER







