
LAIT VEGETAL

Faites  t remper  100  g  de  l ’al iment  choisi  une  nuit  dans  de  l ’eau

pure.  Cette  1ère  étape  amorce  le  processus  de  germinat ion,  ce

qui  rendra  votre  boisson  plus  digeste.  

Cette  étape  est  inut i le  si  vous  uti l isez  des  f locons.  El le  peut  être

f a c u l t a t i v e .

Egouttez  et  mettez  l ’al iment  dans  votre  blender.

F a c u l t a t i f  :  ra joutez  1  pincée  de  sel  qui  servira  d ’exhausteur  de

goût.

Ajoutez  75  cl  d ’eau  pure  et  mixez  jusqu ’à  l ’obtention  d ’un

l iquide  d ’aspect  lacté

Fi l t rez  à  l ’aide  d ’un  f i l t re  à  la i t  végétal .  Le  résidu  –appelé  okara -

peut  être  uti l isé  en  cuisine  ou  en  pâtisser ie .

Versez  dans  une  boutei l le  en  verre  stér i le  (éboui l lantée  comme

pour  les  bocaux  à  confi ture ) .

Conservez  au  f ra is  et  dégustez  dans  les  2  jours .

Si  vous  avez  besoin  de  crème,  diminuez  la  quanti té  d ’eau  !
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Santé naturelle, tout simplement

https://sante-naturelle-tout-simplement.com/

