Votre

\LIVRET RECETTE

pour un Ramadan réussi !




Nous voici a nouveau dans le mois sacré du Ramadan !
BONMNET ROUGE accompagne vos partages avec un chapelet
de recettes savoureuses pour un mois de jedine plein dénergie.

Découvrez de nouvelles utilisations de wvotre lait
BONNET ROUGE et apportez plus de nutrition er de
richesses a vos repas.

Egrenez chaque saveur.
Choisissez les recettes a votre gout ahn que vos partages en

famille et entre amis soient un vrai moment de joie et de
bBonbeur

Excellent mois de Ramadan sous le signe de la geneérosite et
du partage!




Conseils
pour reussIr &,
"Ramadan

Il est préférable d'opter pour des
aliments dont b digestion prend du
temps, quelques heures voire méme
quelques jours avant le début du
Ramadan

Parmi ces aliments, vous pouve: noter
le riz, les amandes, bes pobvrons, les
sarcdines et le laic BONNET ROUGE,

Cela permettra ainsl 3 votre orgamisme
d'avoir 'apport nueritif et énergétique
nécessaire pour tenir les jours de
JEdine & venir,




Maceéedoine
de léegumes a
la vinaigrette
crémeuse

@1 4 personnes
@ 1 heure

INGREDIENTS

1 petite boite de lait concentré non sucré BOMMNET ROUGE (Gold, Crémeux ou Léger)
1 cuillére & café de moutarde

2 cuilléres a soupe de vinaigre

& cuilléres a soupe d'huile

150g de pommes de terre

100g de navets

150g de haricots verts

150g de carotres

100g de petits pois

1 ceuf

2 cuilléres a soupe de mayonnaise
1 pincee de sei

1 pincee de poivre

PREPARATION

I Mettre dans un petit bocal une cuillére a café de moutarde + 5 cuilleres 3 soupe
de lait concentre non sucré BONMNET ROUGE + 2 cuilleres i soupe de vinaigre +
4 cuilléres a soupe d'huile + une pincée de sel et une pincée de poivre, Fermer le
bocal er sécouer vigoureusement pour bien mélanger tous les ingrédients.
Eplucher et tailler les legumes én fins morceaux. Les faire cuire separément dans
une casserole remplie d'eau bouillante, pusqu'a ce qu'ils soient tendres. Bien les
egoutter et les laisser refroidir dans un saladier.
Faire cuire Feeul pour gu'il soit dur, en méme temps, dans une autre casserale.
Légoutter, l'ecaler et be couper en petits morceadix. Laisser refroidir,
Quand les légumes ont tous refroidi, les mélanger dans un récipient avec Foeuf, a
mayonnaise, du sel et du poivre, jusqu’a obtenir une macedoine bien onctueuse
Réserver au frais jusguau service.




Risotto au lait &
gambas tigrees

@ 4 personnes
(@ 50 minutes

INGREDIENTS

1 grande boite de it concentré non sucré BOMMNET ROUGE (Léger ou Crémeux)
G0g de ne road

24 pieced de garmbas surgelees
2 HENons Paches

112 baton de citronnelle

1/2 botte de cortandre frakche
&g de parmesan

g de bewrre doux

150 ml de bouillon de valalle
& pincees de feur de sl

& bours de moudin a poivne

el d'huile diodive

PREPARATION
|"|."|1_5'|.'||!|5|?r |;_' |._1|r el |'|:.|.|_| |._|..||13. Lin l ol |1E':.-e-f1'|,_'z.
Eplucher les oignons et les hacher inement. Raper le parmesan, effeuitler Iy
coriandre, émincer a citronnelle
Dans une casserole avec un flet d'hyile d'olive, faire revenir les-oignons cisetes et La
citronnelle avec une pincee de sel pendant 1 mn. Aii-rr.unr e riz et lasser colorer.
Deplacer avec la modtié du Tt dilué, puis lasser réduine e continwer dajouter e
Lair dilué sans cesser de remiuer
Lorsque le iz cuit [15 4 18 mn), ajouter le beurre frosd e le parmesan. Remier e
hinir avec les feuilles de conandre,
Décortiquer les gambas et retirer les boyaux a Fasde d'un petit couteaw, Mettre les
gamnbas sur une plaque, les assaisonner de Heur de sel et de poivre, puis les racir
:!.].l'ls- L pl::léhj £ |'|,'_‘|||-:1|.:' AVEC LN f,|,_.[ |.|'|'||_|i||:' |;t"|:_||i'|.'|3' ||g'|'|d.'l||'|[ 1 i
Crresser harmonieusement dans une 558 lie Creuse.




Yaourt
gourmand aux
abricots et
corn-flakes

@ 4 personnes @ L
© 10 minutes = "
> o

INGREDIENTS

1 bouteilles de BOMMNET ROUGE Yogoo Maxi | Mabure sucre ou Fraise) ou
6 sachets de BOMNNE T BOLIGE Yogoeo Mmd [Mature sucré ou Frase)

10 abricors

100g de corm Makes

FHE PARATION

E‘.
5,

|

5

B,

Netrayer, épanger e dénoyaurer les abricors

Couper les abricols en petts morceaux

Mélanger le BOMMNET ROUGE Yogoo, les abricots et les corm-fakes dans un
reCipient.

Répartirbe mélange dans des verres ou des ramequins.

Réserver au frais jusquau service.

Drcorer avec des corn-fakes er des morceaus dabncots frais au service




Conseils &
pour reUSSIr &,
" Ramadan

Il peut étre tentant de vouloir
manger beaucoup dans loptique
de faire des réserves pour bien
attagquer la pénode de jelne.
Cependant, une telle pratique est
en réalité contre-productive.

Wous pouvez continuer i manger
normabement tout en veillant 3
léquilibre de votre alimentation
grace au lait BOMMNET ROUGE
INCEEré & [OUS WOs TEpas.




Salade de
crudite a la
vinaigrette
cremeuse

@ 4 personnes
(T 30 minutes

INGREDIENTS

1 petite boite de kit concenoné non sucre BOMNET ROUGE {Léger, Godd ou Crémeun)
1 enlblire i café de mourarde

1 cullleres & soupe de vinaigre

& cuillires a soupe d'huile

'":H}E_ de chiogix IOLHED

Il}l]g_ e choiex blam

100g de canottes

1 pincée de sel

1 pincée de poivre

PREPARATION
I

Mettre dans un petit bocal une cuillére a café de mourtarde + 5 cuilléres i soupe

de lair concentré non sucré + 2 cuilléres & soupe de vinaigre + 4 cuilléres a soupe
d'huitle + ka pilll_év e gl er de p-:liwl,' Fermer e bocal ef sécouer -.'igl:_1l,ir|_-||“_':11|;"i1l;
pour bien mélanger tous les ingrédients

Dans un grand saladier, mélanger les herbes aromatiques émincées et kes crudités
rapies




Poulet pané a
I'américaine

@ 4 personnes
(T 35 minutes

INGREDIENTS

20 ¢l ou 7 cuilléres & soupe de lait frais BONMET ROUGE
1 poulet de chair

T ceLfs

'I'EHE de Farine

1 cunllére & café de poudre dail

¥a lere d'hivile powr ka friture

1 pincée de 5e

| pincée de poivre

PREPARATION
|

Battre bes ceufs & Iy fourchete avec e lajt. Verser la Farine dans un sac en plastique
Ajouter Fail, 1 |:|:'|'||::l_:-‘\-c:' de pniun—;‘- el e s,

Tourner les morceaux de poulet dans le mefange eufs + lait. Les enfermer dans fe
sac, les secouer dans tous les sens pour bien enrober le poulet de farine,

Chauffer I'huile dans une grande sauteuse. Y Faire frire les morceaux de poulet
20min-sur feu moyen en les tourmant & mi-cuison. Les égoutter sur du papier
absarbant

servir les morceaux de poulet accompagnes de salade verte, de sauce ketchup ou
de sauce barbecue et de frites de pommes de terre




Mousse de
yaourt aux
fruitsde la
passion

@ 4 personnes
@ 15 minutes

INGREDIENTS

3 bowrelbes de BOMMNET ROUGE Yogpoo Maxi (Mapure sucré ou Fratse) ou
9 sachets de BOMMNET ROLIGE Yopoo Mind (Mature sucré ou Frase)

4 fruirs de la passion

i blancs diceufs

40 g de sucre en poudre

140 ¢l de créme entiéne

PHEP.ARATIDN
Dans un récipient, mélanger énergiquement les BONNET ROUCE Yogoo avec le
sucre en poudre,
Dans un récipient, battre en neige ferme les blancs doeufs. Dans un second
récipient; fouetter lacréme enchantilly,
Incorporer les deux pre |.‘.-'IHI:I-..'|I‘|5. au melange de yaourt et sucre
Découper et prélever la chair des fruits deh passion
Disposer celle-ci dans les verrines ou ramequins.
Recouvrir avec la mousse de yaourt,
Refrigérer au minimum 1 heune avant de servir




Conseils @
pour r@USSIr ©
"Ramadan

Meme sile jeline s'etend du lever
au coucher du soleil, vous devez
essaver de prendre trods repas au
cours de la journée :
¢ |e premier avant le lever du
jour,
« lesecond i |a rupture du
jedineg,
« le troisieme quelques heures
apries (compter 2 ou 3 heures)




Cake au
yaourt et miel

@ 4 personnes
& ThOSmin

INGREDIENTS

1 bouteidbe de BOMMNET ROUGE Yogpoo Maxi {Mature sucre ) ou
2 smachets de BOMMNET ROLUIGE Yopoo Mima [Mature sacne)

215 K de Farme

160 g de mie liguidie d'acacia

2 ol

Sl;lg_n;l haile de towrnesaol

Wg:!-_- SLACTT MOl

11 g e levure chimiguee soet 1 sachet

FHEPHHA“DN
Préchauffer le four a 160°C
Huiler un moule & cake
Barrre bes ceufs avec le miel et le sucre jusqu'a ce uu-r: le meélange blanchisse
Ajouter le BONNET ROUGE Yogoo I:LI ICLIrE SUCTE) o Incorporer peit 3 peric |a
farine et la levure chimique,
Verser Phuile de tournesol et bien mélanger.
Vierser la préparation dans le moule, enfourner pendant 50 minutes.
Apnts cuisson, laisser lecake refraidir avant de servir,




Kokobaca

(Bouillie de poudre dE
Mals séche}

@1 4 personnes /.

INGREDIENTS

1 petite boite de lait concentré non sucré BONNET ROUGE {Léger, Gold ou Crémeux)
E-I:HJE de graines de mals séché

1 doigt de gingembre

1 pe .|r".|=|'|||.'| 18

1 cuillire a cafe d'anis

100g de sucre

PREPARATION
I Tremper ke mais dans ce feau durant 2 & 3 pours.

Retirer de l'eau, ajouter du gingembre, du piment et de F'anis pour parfurmer puis
ecrasar le fout.
Chlluer la poetidre obtenue avec de |'eau et tamiser,
Laisser reposer be jus obtenu durant quelques minutes. 1l y aura une pate aufond
du récipient et Feau au-dessus
Chauffer de Feau, prendre un peu de la pate et leau qui la recouvre et mélanger les
2, Renversar ensuite dans leal au fey et attendre quelques minutes de cuisson
Rajouter du sucre et votre kokobaka est top. Vous pouves garder le reste de votre
pite en dehors du réfrigérateur dans un récipient bien fermeé et juste changer 'eau
qui la recouvre continuellement le temps de Futiliser 2 nouveau

ASTUCE

Pour plus o oncteosite, reriiacer ie sucre par fe lait concentre sucre BONNET ROUGE,




Conseils
pour reussir &,
*"Ramadan

Le sahur est le repas léger pris avant
le début du jeline tous les jours.

Cé repas, qui constitue un petit-
déjeuner léger, doit comprendne des
légumes, une portion de glucides
{comme du pain/des galettes de
blé entier), des aliments riches

en protéines tels que les ceufs, les
produits laitiers [fromage non
salé/labane) et bien sir votre lai

BONNET ROUGE.




Crépes

@ 4 personnes
@ 45 minutes

INGREDIENTS

1 petites baites de lai concentrd non sucré BOMNET ROUMGE (Léger, Gold ou Crémeux) ou
1 bouteilbe de lait fram BOMMNE T BODLUGE 500 mil

150 g de Farine de ble

25 g e sucre semole

1 cuillére i soupe d'hiuile

1 pincee cle s

2 oeufs

PREPARATION

. Dans le lait, ajouter petit & petit les ceufs, |a faring, le sel, le sucre et 'huile.
2. Bien pétrir la pare pour obtenir un mélange homogene.
3. Faire dorer chagque crepe 1 .a 2 min de chaque cote comme cela se fait d habitude

Savoures !




Chocolat chaud

@ 6 personnes
@ 10 minutes

INGREDIENTS

1 petite boite de [ait concentrd non sucré BONMNET ROUGE (Léger, Gold ou Crémeux)
19 ¢ de chocalar noir

g6cl de créme fraiche liquide

2 batons de cannelle

FREP‘ARATIDN
Riper ke chocolar. Dans une casserole a fond assez épais, faire frémir le lait avec la
créme ot la cannelle,
Retirer |a casserole du feu e laisser le mélange infuser. Retirer les barons de
cannelle et intégrer le chocalar
Remuer doucement & Faide o'un fower: le chocolar doit étre parfamement fondu
Laisser la cuisson se poursuivre 3 feu trés doux quelgues minutes en fouetrant
doucement | le chocolat sera encore plus onciueux e crémeux.. !

ASTUCE

Pour plus de gourmandise, sucrer avec le lait concentre swcrg BONNET ROLUIGE




Gateau au
yaourt

@ 4 personnes
(@ 55 minutes

INGREDIENTS

1 boutelle de BOMMET ROLKGE Yogoo Ml {Marure suced ) ou
2 sachets de BOMMNET ROUGE Yopoo Mind (Mature sucé)

3 pots de farine

1 pots de sucre

3 oesls

I.'I F{I-'[ l_| II|.:I|I_'-.,!-|_I [T TR ]

111 pot de levure chimigue

MNB = 5 i 't Pl dle 1.5 l

PREPARATION
1. Préchauffer le four 3 180°C

Drans un salacher, battre les arufs avec e BONNET ROUGE Yogoo Nature sucné
Ajouter 2 pots de sucre et mélanger jusqu’a ce que le mélange blanchisse.
Apouter e demi pot d'huile de toumesol tout en continuant de fouetter.
Incorporer 3 pots de farine et le demi-pat de levure chimique a la pare au fur et a
mesure ¢n melangeant bien pour ne pas avoir de grumeaux dans la préparation
Beurrer un mouke & manguer et verser la pate dedans.
Enfournér pour 35 minutes.
Laisser refroidir et démouler,




Conseils
pour FeUSSIF &,
"Ramadan

Le sahur est le repas le plus
impartant de votre journée de
jeline,

MWous vous conseillons une boite

de BONNET ROUGE (riche en
protéines} en complément de votre
petit-cjeuner au réveil,

Les protéines vous tiendront au
corps et durerant trés longtemps
dans la journée.




Semoule au lait

@1 2 personnes
(@ 25 minutes

INGREDIENTS

60cl de laic frais BONNET ROUGE
Eﬂﬁ de sucre en ;|n||.=|.|.r{"

60g de semoule de blé fine

2 cuilléres & soupe de raisin secs

1 gousse de vanille

FHEFHHATIDN
Fendre la gousse de vanille et [a gracter afin de récupérer les graines. Verser le lait
frais dans une casserole, Ajourer le sucre en poudre, les graines e la gousse de
wanille fendus
Placer la casserole sur le feu et fare chauffer a feu doux jusqu’a atteirdre
Febullition.
Ajourer la semoule fine ex faire cuire pendant eénviron 5 mn tout en mélangeant
aved une cuillére en bois
Ajouter les raising secs au melange préalable et poursuivre [a préparation encore
S Tunures
Retirer |a casserole du feu et répartir la semoule au Lair dans des petits pots
Faire refrosdir puis-placer 2h au réfrigérateur avant de déguster.

CONSEIL

‘f.rj.g."rl-q:l:rd'r iy r.l'q' :Jm{'rl.'-ru rrrpf' o @@ SGEan el ser WP !||':‘4'.I'r_' au _flrrlrf_ |:]II ||:I4_'|rr r.I'|:'|_|'.lr|.e'r cille
receite gver daulres ‘I'rlu'rﬂ wres doties, phricalt secs oy encore grmondes concastées, Vaner
hes plamirs sefon les golits ef fes envies,

ASTUCE

Pour pilus donctuosité, remplacer le sucre par le lait concemtré sucré BONNET ROUGE,




Sombi Mbok

(Bouillie de graines de
Mais concassées)

@ 4 personnes
(T 35 minutes

INGREDIENTS

1 petite boite de [ait concentré non sucré BONNET ROUGE {Léger, Gold ou Crémeux)
200ml de lait frais BOMMNET ROUGE

1 verre doseur de 200ml pour la quantité de graines de mars

4 verres d'eau

1 cuillere a cafe de sel

2 sachets de sucre vanillé

2 cuilleres a soupe de sucre

2 cuilléres & soupe de criéme fraiche

FHEPARATIDN
Verser be mals dans une casserole er rincer a plusieurs reprises. Recouvrir d'ea,
BiVSinGen :_" a3 veires dl._'._lu Pul"}ﬂ.ltll_l[ of 1|.:' ﬂ{l
el £, porter a ebullition pus réduire le feu au minimume Faire bowillir jusqu’a
ce gue leau soit complétement absorbée durant 20-25 mn, Bemuer de temps en
remln pour éviter que |a h-anue colle et brule:
Viriher la cuisson de mais puis rajouter de l'eals si nécessiine
Yerser be [t demi-ecrémé, Faire bouillir ensiron 5 mn, Retirer du feu puis ajourer
e sLcre,
Ajoter be Rt concentne non sucré, Bien remmuer,

ASTUCE

Powir plus doncluesité, remplacer le sticre par e lail concentré sucré BONNET ROLUGE

Sovoeirez




Petits pains
au lait fourres
a la viande

@ 6 personnes
(@ 1h 05min

INGREDIENTS

1 petites bodves de lsit concentréd non sucré BOMMNET ROUGE (Liger, Cold ou Crémeux)
2 cunilleres & woanpe i Lt [pour be drescage)

S00g de Farine

125ml o 'exin

50 de beurie

2 ourlllres b café de sucre fin

2 cuilleres & café de sel

250 de viands hachée

ik e legumes surgeles [courgeine, canolle, oagnon
10 el di coulis de romare

1 cunlllére b soupe de persl cueld

1 eulllres & saupe d'hude de tourmesel

1 el

PREPARATION

1. Faire fondre du beurre dans Peau et le fait puis retirer du few et laisser tibdir

2, Dans un grand bol, mélanger d'abord les ingrédients secs, 2 tasses de farine avec
15¢ de levure fraiche, be sucre, le sef puis- ajouter le mélange de laic et deau tiédis
avec le beurre. Bien mélanger le tout.
Pétrive a la main pendant 10 min. La pate doit étre souple et elastique mais un peu
collante,
Couvrir la pate et la laisser lever pendant 45 min dans une piece a température
ambiante
Faire frire la viande hachée avec un Rlet d'huile dolive. Ajouter ensuite les legumes
et les 10d de coulis de tomate, du persil, le sel et le poivre et laisser le tout mijoter
5 4 8 minutes Eout en remuant.
Une fois que la pate a double de volume, la dégarer et Fapplatir jusqu’a obtenir
un disque de 232 3 mm dépaisseur, la découper ensuite en disque de 10 cm de
diametre
Placer dans chague cercle une cuillére a café de farce parsermée d'une cuilléne a
café de fromage rapé, rabattre la pate en enfermant la farce a Fintérieur, bren coller
les contours et denteler a Faide dune fourchette.
Badigeonner la surface des pains avec le mélange diasull et de lait, Les enfourner
daris un four préchauffé a 180°C durant 15 mn. Clest pré |




Riz au lait

@ 4 personnes

INGREDIENTS

2 grandes boites de lait concentre non sucre BOMMET ROLUIGE (Léger ou Crémeux)
de riz blanc

5 cuilléres & soupe de sucre

1 sachet de sucre vanillé

25g de beurre

1 bol de chocolat ripé ou poudre de cacao

FREPARATIDN

Exire bouwillir le Lait aVeC le sucre, e sucre vanillé et e belirme,

Lorsque le lait frémit, ajoucer le nz en pluie et réduire le feu pour gue l'ebullition
soit lenpe, Le rig doit cuire trés lenterment,

Lorsque la Ilpu:[._mm[iu" h'{égqllaﬁi:. arvéer le few e laisser refrodcdin Le riz va finir de
g imbsber de L en refroidsant

ASTUCE

Pour plus donctupsité, remplacer 1 sucre par le lait concentrd sucre BONNET ROUGE,

CONSEIL

Soupoudrer de chocolat rape ou'de cacao et servir tigde ou froid,




Conseils
pour FeUSSIF &,
"Ramadan

Liftar est le repas de la rupture du
jedne.

Lidéal pour bien rompre et de:
« shydrater suffisamment

(boissons chaudes ou froides
a base de lait BOMMET ROUCE )
consommer assez de fruits
(datves figues, ou salade de
fruits a base de kit bonnet
rouge ) pour refaire le plein
denergie ou de pains, céréales
ou semoule pour caler et tenir
jusqu'au prochain repas.




Akpan glacé

(Jus d'amidon de Mais)

@] 4 personnes
@ 6h30mn

Preparation ; 6h
Cuszan @ 30 ma

INGREDIENTS

1 petite bolte de kit concentré non sucrd BOMNET ROUGE (Léger, Gobd ou Crémeux)
S00g de ogui | amidon de mais)

100g sucre en paudre fin

1 bougquen de feuille de cirronnelle

1 enslllére & café de reste de civron ou dardme [banane, vanille ou awrre)

1 polgnée de fruits au choix {pasteque, mangue, papaye, ananas)

PREPARATION

. Porter 1L d'eau a ebullition,

2. Hors dufeu, y ajourter le bouguet de cronnefle et Famidon de mais
rendu Auide Bemuer correctement. [aisser refroidir (préparation 1)
MB ; pour obrenir de Famidon, oremper dumais pendant 4 & 6h dans de leau
chaude,
Dans un récipient porte au feu, -1inurr:r 2verres d'eaw, 5 cuilléres i soupe de sucre,
les fruirs coupes en de et faire cuire une dizaine de minutes Tout en remuant
(préparation 2,

o EEI;'II.I:[[I;_':I' [ |{|.i=_.-_-.ﬂr |ufr4‘!|:l|r ia |,:|r|_*|_'n,"|r.,1l'|-:'|:1 ¥ :|_1ui-_. ¥ AR reT |.:1 pl:::p.u.lnl_a-u 1

& Pater au meoulin le I1|,i_'-|.t|'|gl'_‘ alenu

6. Filerer & Faide d'un linge propre et fin, Couvrir d'eau et lasser fermenter h,

ASTUCE

Pour plus donctuasité, remplacer le sucre par le lait concentré sicrd BONNET ROLUGE




Dégué

(Lait caillé aux petits gralna
de mil)

@1 4 personnes
@ 1h

= . ; i . ‘ .i-. ’ ...-l
Ef EE!- i =_ I'-- = -

1 grande boite de kit concentré non sucré BONKNET ROUGE (Leger ou Crémeus)
100g de swre

200¢ de wormoule de mil en grain (grain de ddaud)

2 sachets de ferment lactigue

200 g de creme frasche

1 cuillére & soupe de beurme

1 cuillére & café diextrair de vanifle

1 demi culllere & café de poudre de molx de muscads

I"REPARATIDN
Metire de leau iede dans un saladier. ¥ remiper les grains de dégué, Rajourer une
cuillire de beurre: Laisser reposer 20 mn,
F-'Eull:iy:r les grains de mil de Peau e laisser refraidir, Dans un grand saladeer, ajourer
2 1Ak
¥ ajouter le ferment lactique et la créme fraiche, Melanger vigourewsement
.ﬁ.f-nunr Fextrait devanille ainsique la muscade

Cest le moment d'ajouter le kit concentré sucre [y aller selon son propre gout)

Ajouter les grains de mil au yaourt et mélanger de irlmu.rm.nr
Metrre au frais.

ASTUCE

Powir plus donctugsite, remplacer @ sucre par le lait concentre sucre BOMNET ROLMGE.

Servir bien fras!

25




Jus de Bouye

ou Teedo
(Jus de poudre de baobab)

@1 4 personnes
& 40 minutes

INGREDIENTS

I{H}E de lait concenme seore BOMMET ROLUGE (Prémeum ou saecré Bleu)
15‘5"‘-’ lait en poudee BOMBMET ROLIGE (sachet blew ou sachet rouge)
100g de poudre de baobab ou pain de singe

1 eullléres & soupe de Reur dorange:

1 sachets de sucre vanillé

el deau

FHET"&HA“DN
Commencer par tamiser la poudre de baobab pour i enlever toutes bes dventuel les
||1'||_a-|,|14 L%
Mettre la poudre de baobab dans un saladier. Ajouter le lait concentré sucre, le
sucre vanillg, la fleur d'oranger, le lait en powdre et 30cl dieau
Bien |114:|.3|1|5,Lr |1|5-;.|n<1 avoar une pate lisse,
Ajouter ensuite 30cl d'eau (powr avoir un total de 60cl) Mélanger 3 nouveau
LE': baissan est préte. Laisser reposer quelques heures au fram o déguster avec des
glacons.
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Zoom Koom
(Jus de farine de mil)

@ 3 personnes
@ 15 minutes

INGREDIENTS

1 petite boite de Laie concentre non sucré BONMET ROUGE (L éger, Gold ou Crémeus)
1 bal de Farine de mil

3 tramches d'ananas

200g de sucre (ou moins, 4 votre gout)

& tastes e jus de famanm

1 batte de feuille de menthe

1 poignee de clou de girafle ou de gingembre

M

F'RE PARATION
Aprés avorr mixe lananas, les clous de girofle (ou le gingembre) et le sucre jusqu'a
consistance lisse; v ajourer [a farine de mil, IJLeIH'. le lait concentré non sucré
Meélanger pendant quelque«s minuEes jusqua ce gue tout semble lisse
ﬁunu:er le jus de tamarin, mélanger 3 nouveau et tamiser une derniére fois avant de
leservir avec des glacons,

ASTUCE

Potir plus donctucsité, remplacer le sucre par le lait concentre sucré BONNET ROLUGE.

Sovaure: !




Conseils
pour FeUSSIF &,
"Ramadan

Les protéines, les foulents, les fruits
et légumes sont vos amis. Pensez
aux céréales complites qui vont
bien vous rassasier et libérer de
l'énergie plus longtemps dans votre

COFpS,

Le savier-vous

Le |ait BONMET ROUGE vous
fournit jusqu'a 15% de vos apports
journaliers recommandés en
protéine,




Bnulllle de
Funlu

@) 6 personnes
(20 minutes

INGREDIENTS

1 petite boite de lait concenird non sucre BOWNE T ROUGE {Léger, Gobd ou Crémeus)
3 branches de citronnelle

2'[":'3 die Femiio
IWE_ |:|l|_' SABCTE B9 I yilne
S-M'I'I'ﬂ deau

FREPﬁRATHJN

Dans wne marmite, A OLTeT les branches de citronnelle. 500ml deaw & porter |
ot 4 ebullicion,

Retirer les branches de citronnelle et ajouter le fonio, préalablerment lavd, Laisser
cuire pendant 15min a feu moven.

Quand la bouillie devient sépaissie, ajouter le lait concentré non sucre of le sucre
(T |||ij1 sler Jmin ef servie avec det fruairs Lot ou det fruics frais

ASTUCE

Poir pliss donctuasite, remnplacer fe sacre par e lart concentré sucré BONNET ROLAGE




Salade de
crevette a la
vinaigrette
cremeuse

@1 4 personnes

@ 1H

INGREDIENTS

1 petite boite de kit concentré non sucré BONNET ROUGE (Léger, Gobd ou Créme)
1 culllere d calé de mourarde

2 cuilléres a soupe de vinaigre

4 cuilleres a soupe d huile

250g de creveftes cruet decortigueées

2 cuilléres 2 soupe d'huile d'olive |filethvinaigrene)

2 cuilleres 3 soupe d'huite dwvocar (pour la cusson)

1 gousse dal fralche, hachee ou presie

L Eros avocals coupes en des

# romates cerises melangess, coupees en deux

1 piment wert, epepine &t tranche

Une poignee de lewillles de corandre fraiche ou une botte de persil haches
1 gros citron Fras

I pincess de wol & de ponone foer frachement masalu

PREPARATION

L. Merre dans un petit bocal une cuillére & calfé de moutarde + 5 cuilléres 3
soupe de lait concentre non sucre + 2 cuilléres a soupe de vinaigre + 4 cuilléres
asoupe dhuile + une pincée de sel et de poivre. Fermer e bocal e secouer
vigoureLisement pour bien mélanger tous les ingrédients.
Faire chauffer une cuillére a soupe d'huile dans une grande poéle a feu moyen
Ajouter bes crevettes et Lail haché, puis cuire pendant 3-4 minutes o jusgua ce
quie les crevettes deviennent roses ¢t ne soient plus transhicides
Assaisonner les crevettes aver du sel et du poivre au gout, retirer du few Dans
un grand bol, ajouter les crevettes cuites, les tomates en des, Iavocar en des; le
piment tranche et les feuilles de coriandre ou de persil hachées
Arroser avec a cuillére 3 oupe dhuile restante af presser b jus cle citron
frais, ajouter le zeste, puis remuer trés doucement pour combiner. Ajuster les
ASSASONNEMENTS 3 YOUre CONVENANce et déguster




Gratin de pomme
deterreala
viande hachee

@ 8 personnes
@ 1h

INGREDIENTS

] pﬁi.tp bodte de lair concenore non sucrd BOMBMET BOLNGE ||_g-!1_|_-r_ Codd ou Crémeux)
3:}!33 de pommes de terre pelées
25 de beurne

15g de fromage ripé (emmental)
1 pincée de sel

1 fbet dhwuile

!‘ |||1'.I'||'||'|'f|

1 poivron royge

1 poiwron wert

1 tormace

1 botte die |l|;|'1.||

M;H}E de viande hachée

1 cuilbere & calé de poive

1 cuilbere a calé do sel

F’FlE PARATION

Dans une casserobe, porter de leau salée a ébullition et v faire cuire les pomimes de
terre pendant 110 mn.

Dans un grand saladier, réduire les pommes de terre en puree.

Ajouter le beurre et incorporer e lait au fur et 3 mesure jusqu’a obtenir une pate
homogene.

Serwr la purée de pomme de terre.

Dans une poéle, ajouter un filet dhuile, de lodignon en lamelles, la viande hachée
et cuire pendant 3 mn.

Ajouter les poivrons coupés en lamelles, [a tomate en dés et les épices, laisser
mijoter pendant 10 min a feu doux, consever.

Beurrer un plat.allant au four et disposer la purée de pomme de terre et la viande
hachée en alternant

Saupoudrer de fromage rapé et de persil et faire cuire pendant 20 minutes jusgu’a
ce que le dessus soit bien doré

Clast prér |




Lait caillea la
mangue

@ 4 personnes
@ 2h30mn

INGREDIENTS

1 grand sachet de lait en poudre BONNET ROUGCE 360¢

1 pt..-l:i'l;i: baite de lair concentré non sucre BOMMET ROLIGE {L:_-ﬂ:_-:_ Gaold ow l:'u'n._-n'q_-n_u.:l
140ml d'aau chaude

1 sacher de ferment lactigue

| mangue mLire coupes en morgeau .
§0g de wucre o
M ¢ Litnveer wrr bal g peasligiee pour cetle recalie of

FI® fH35 NS EF LW Ii:ru' S SR P e

PREPARATION

1. Merrre le laic en |_1f:||.:||.||1_' danis e ol AprLLer l'eaii et |l'|{'|.:'|r13t:r ||.|5|_|1_|'.'|. [ = -;__|u'||
devienme lisse et uniforme, puis y ajouter e lait concentré non sucré e bien
melanger.
Ajouter le ferment [actigue et fermer le récipient avec un couvercle, Placer le
riecipient.dans un environnement chawd, e couvrir aves deux servieries o larsser
fermenter pendant 8 4 12h (de préférence le soir ¢t le¢ lendemain matin, il sera
bien fermenté), Aprés la fermentation, le laic sera crémeus e aura un-godt un peu
.hEl{'. .
Rajourer le sucre et bien melamger,
Diresser dans ure verring en aloermant yaourt <1 fruit. Rajoucer une feuille de
menthe potr une touche de fraicheur

CONSEIL

Le fart carlle peut étre conservé au refrigérateur pendant au mains 2 semaines.

ASTUCE

Pour pilus donctuosité, remplacer le sucre par le lait concemtré sucré BONNET ROUGE,




Conseils
pour FRUSSIF &,
"Ramadan

Lidée est d'étre bien rassasié

et d'éviter le plus possible les
futurs coups de pompe, Misez

sur les proténes (pouber, dinde,
ceuf, mélange de céréales et
légumineuses, etc,) et sur les fibres,
comme les fruits, les [égumes et les
Eraires.

Intégrer le lait BONMNET ROUGE &
[OULES YOS préparations pour rester
bien nourris




Salade de pommes
de terre a la viande
de boeuf a la
vinaigrette crémeuse

dil 2 ﬁ:ers-:::nnes
@ 1h

INGREDIENTS

1 petite boite de lair concentré non sucré BONNET ROUGE {Léper, Gold ou Crémeux)
1 cuillére & café de moutarde

2 cuilléres & soupe de vinaigre

4% cuilleres & soupe d huile

Une pincée de se et de poavre

& carottes précuites découpdes en dés

& oeifs bouillis

100 4 150 g de dés deviande de boeuf cuites er fripet
1 I:uign e¢ de dés de haricots verts précuins

1 botte de persils hachés

2 Tomates coupees en des

1 kg de dés de pommes de terre précuites

PREPARATION
1. Mettre dans un petit bocal une cuillere a cafe de moutarde + 5 cuilléres 3 soupe
de lait concentre non sucré + 2 cullléres a soupe de vinaigre + 4 cuilléres a soupe
d'huile + la pincée dé sel et du poivre.
2. Fermer le bocal et sécouer vigoureusement pour bien mélanger tous les
ingrédients.
Pour Ih.a salade
1. Meélanger tous vos ingrédients
2, Ajouter |a vinaigregre
3. Decorer commie vious le souhaite?




Pnul-et fi.uhé
fondant

@ 6 personnes >
(T 45 minutes -
(‘

INGREDIENTS

2 prtitﬂ boites de lait concentne non sucre BOMMET RELIGE -I|_|':.':|'| Gl o Crémeux )
1 poulet fumé

1 D

I poivrons

2 cuilleres a cafe de curry en poudre
10 mil d'eaw

1 l.'ll.lhl" e bewille |I'||.|-|_' l.||i.l.l||lq:

} ouilleres a WHIPT dhuile diolive

1 pincée de sel

1 pinceée de poivre

PREPARATION
. Couper le poulet en morceaws. Peler et émincer bes cignons. Diluer le cube de

bowllon de volaille dans les 10ml deaw
Faire dorer les oignons avec 'huile dans la casserole. Ajouter les morceaux de
poulets et continuer a dorer pendant 2 min.
Ajouter be lait, le curry, le bouillon de wolaille, saler et poivrer puis cuire sous
pressaon pendant 10 mn
Servir votre plat de poulet au lait BONNET ROUGE avec du nz

CONSEIL

F!HJH‘Il!l'.' des ¢ ||rr|r:||l.:lq.':r|.-.".. P gl _,"rl'ln:l.l;',:r-' i UOre EORVERONEA

SEORHARET !




Macaroni au
fromage

@) 4 personnes
@ 1hosmn

INGREDIENTS

1 petite boite de lait concentre non sucre BONMNET ROUGE {Leger, Cold ou Creme)
3 cuilléres i soupe de beurre

1 oignon

1 [FOIVEON weTT

1 caratie

1 botte de feuille doignon

1 botte de persil

1 pincée de sel

1 cuillére i café de poivre

2 cuilbéres & calé de gingembre moulu
2 cuilléres & café de fines herbes

70g de fromage rape (emmental)

60g de farine

2 de macaroni precuit

FHEPARATIDH
Dans un wold, Faire Fondre une cuillére i soupe de beurre et faire dorer les légumes
en des |IJ-Lnd1|1.[ 4 min sauf le persil,
Rerirer les légumes et les préserver
Dans le méme wok, ajouter 2 cuilléres a sucre de beurre et laisser fondre
Ajouter k- Farine eg Te lair puis le fromage ripd tout en melangeant jusgu'i e gue
e meélange 5 épaississe Cormectement
Assaisonner avec du sel, du poivre, des fines herbes et du gingembre moulu puis
melanger 3 mn.
Ajouter les macaronis précuits & [a préparation puis parsemer dé persil haché
avant oe servir

CONSEIL

Servir les macaronis dans un plat, rajouter du fromage et laisser gratmer 5 mn au four.

C'est pret !




Conseils . |
pour reussIr ¢
*"Ramadan

oty

Pour le repas 4 la tombée de la nuit,
essayez de ne consommer que des
aliments sucrés [attention : pas
hyper-sucrés non plus ) afin de nourrir
rapidement lorganisme et récupérer
la jourmes,

On pense par exemple aux boissons
chaudes (thé, café & base de lait
BOMNNET ROUGE). Clest vraiment
nécessaire pour réhydrater le corps.
Ce premier repas ne doit pas ére
trop lourd.

Le saviez-vous §
Vious trouverez du sucre contenu
dans le lait : le lactose,




Pates au
oulet et au
ait

@l 2 personnes
(@ 45 mn

INGREDIENTS

2 p-a-lin;i baodtes de lait concentrd mon sucré BOMMET BOLMGE -::_._-g_u._-r_ Ceold ou Crémeus)
1 escabope de poubet fenmer

150 g de pares de votre chaoiy

1 botte dicchalote

1 'j.lﬂ_ e beurre

1/2 cube de bownllen die volaille

] Fl'll'lﬂ"lt de sel

172 cuillére & cafe de poivre

1 botite de percil

P H EPARATION

Cuire les pates dans un grand volume deau sakée selon le temips indiqué sur
|L‘I'Il|.'lﬂ||aj.;i.

Pendant ce temps, éplucher Fechalote et la ciseler.

Couper lescalope de poulet en ImlTu.'IIiL'

Faire fondre le beurre dans une poéle L}u.m-d il st fondu ajouter leséchalobes
ciselees et le 172 cube de bouillon de volaille.

Egoutter les pates et ajouter le lait concentré non sucré dans le poulet.
Mélanger ensuite les pates égouttées avec le poulet, déposer dans |e plal: de
service, saupoudrer de persil haché.

Saler |:.H.'ﬂ.‘l11LI11, poivrer ipbndrelsement et sevar !




Cafe au lait a
la cannelle

@ 2 personnes
@ 10mn

INGREDIENTS

] PlEHI'lE boite de it concentrd non sucrd BOMMNET ROUGE {Léger, Gold ou Crvmeux)
1 tasse (250 ml) de café

1 cuillére i soupe (15g) de sucre

Une pincés de cannelle moulue pour gammir

FRE PARATION
Dans une casserale ou une grande tasse & mesurer en verne, meétanger les
||'|5||:;'|,1|-r"|'|l'$ AFOFTRET] LeS [rgt{ L |l'||;:||-;_|l:1|.3'
|r1|.'-:'|£F!||!-|'ﬂ le lair EI..'I:']I.!I""E'I."IE'I'IT. 2y fl::||.||.='rT.'!u'|I:. ;||.|':.1.|||'.:E congistance hoar |E:-E'|‘.|.".
Faire chauffer dans la casserole 4 feu moven ou au micro-ondes 4 paissance
moyenne {50 %) jusqu’a obtention de vapeur, de 3 a 5 minutes.
Verser dans Z bols ou 2 grandes tasses e saupoudrer de cannelle




Theé au Iai_t

@) 2 personnes
(& 15mn

INGREDIENTS

1 petite boite de [ait concentreé non sucré BOMMET ROLIGE {Leger, Gold ou Crémeux)
2 cuilléres a soupe de lait concentre sucre BOMNMNET ROLIGE

1 sachets de the vert (format individuel)

30 ¢l deau

PREPARATION
Faire chauffer l'eau dans une casserole a feu moyen et porter a ebullition
Placer 1 sachet de thé dans chague ? tasses differentes,
Verser be |ait chawd dans chacune des tasses ef laisser infuser
Retirer Iinfuseur e ajourer e [yt concentré sucre 3 volre convenance
Melanger jusquty homogéneite, Déguster le thé tant qu'il est encore chaud




Conseils . |
pour reussIr ¢
*"Ramadan

oty

Avant de repartir pour une

autre journée de jedne, il est
recommands de consommer des
fruits pour lapport en vitamines
et surtout des sucres lents tels

que de la semoule et des céréales
complites pour tenir tout au long
de |a journée. Consommer des
protéines (ceufs, poissons, viandes)
et des fibres (pain complets, flocons
d'avoine, fruits avec la peau] est
également essentiel pour fournir

a lerganisme de guoi tenir une
journée sans boire ni manger.

Le |ait BONMNET ROWUGE sera un
excellent contributeur pour votre
recharge en énergie.




Gbozon au
lait il

(Beignets de farine au lait)

@

! 8 personnes

& 40 minutes

INGREDIENTS

i E.:'.iﬂd.ei boites de laik conoentre mon sucre BONNET ROUNGE LT oy Crésmnieian )

kg

& Farime

3 culllgres & soupe d'hude

3 ot
| FEE

5

RONE

1 pincée di sel

3 cwil

léres & café de i idee die i e muscade

Le zeste d'un cloran

1 sachet de |l.1'l.l|t".'|'-l|'l'-|l.|l.|l.'

1 sachet de e ure insrant anmnée
1/1 livre d huile

PRE
L

PARATION

Melanger la farine i la levure chimique, ajouter les 3 cuilleres i soupe d’huile, pétrir
aver la main pour obtenir une pite sablée.

Battre lesoeufs et le sucre dans un bol jusqua ce gue le mélange blanchisse, puks
incarporer be sel, le zeste de citron et la noix de muscade

Versar be mélange sur la pate sablée

Tiddir be lait dans un bain-mare, Ajouter la levure mstantanndée ef verser le mélange
sur la pate sablée.

Pétrir a fa main pour obtenir une pate homoezéne qui ne colle pas puis couvnr et
laisser [a pate monter 2h de temps

Dégrazer la pate et former de jolis beignets

Frire les beignets dans Un bain d'huile bien chawd & feu moyen, les rétirer dés qu'ils
sont donks et les égouttes




Bouillie de
farine de riz

(Bouillie Haoussa)

@) 6 personnes
(T 45 minutes

INGREDIENTS

1 sachet de lair en poudre BOKWMET ROUGE {[16g)
S00g e farne de riz

150g de graine d'arachides

150g de sucre

1 citran

PREPARATION
1. Lawer les 23 de riz et les secher au soleil, ensuite les écraser pour obtenir une farine
blanche.
Criller les arachides et les écraser au moulin ou au maxewr
Melanger la farine de nz, la pate darachide et de Feau. Il Faudra bien pétrir ce
miélange jusqua la dispantion des grumeaux, ensuite tamiser e tout en ajoutant
de II““JE" HEESSVEMent,

Presser le citron et recueillir le jus dans un petit gobeler.

Faire cuire be tiers du riz restant dans une marmite, ¥ ajouter environ 2 litres deau
et laisser bowillir

Verser progressivement le méange de fanne et d'arachide tout en remuant sans
arré. Lamsser cuire toul en remuant de temps en temps pendant une trentaine de
minutes. Ajouter ensuite le jus de citron et be sucre, Bien mélanger et c'est prét.

CONSEIL

La bowillie se déguste chaude de priference, Powr réhausser le godt, rojouter du lait en
||_Ie:lu.:]r|_' ﬂﬂN.’uE? Rﬂ L.I'I:-E G Friorien (,I!I_' I';;.'f 41:_5'3“:.'””"‘}“

ASTUCE ] : _ :
Pour plus doncluasite, remplacer le sucre par le lait corcenitrd socré BONNET ROLMGE




Pastels
fourres au
poisson

@ 8 personnes |,
@ 2h20min  °

INGREDIENTS

Linse p-:'tih.- boite de lait eoncenind non sucne
BORMET REXLGE {1 ERT Ciold ou Cremedx)
500g de Fanne

1 oeufs

253 die beurre fondu

Isgdu suCche on poudre

1 sachet de levwure ¢ h|r|'1-:4|||'

100 de poisson fume

: - "
Une pincée de sel - e £ i E

PREPARATION
I.

Drans un saladier, melanger la fanine, la levure, le sucre et le sel.

Asouter les ceufs, e beurre fondu, une cuillére a soupe d’huile, le lait et melanger,
Petrire la pite jusqu’a ce guelle soit homozéne et la laisser reposer pendant 2
hieures a température ambiante.

Crans un wok, ajouter un filet dhuile, les legumes en dé, le poisson, le sel et le
poivre,

Cuire a Feu dousx pendant 10 minutes.

Sur une surface enfarinée, étaler la piate et déposer des petits ronds a laide d'un
Emporte-pigce.

Au milieu de chaque piéce, déposer une cuillére a calfé de la gamiture et refermer
chaque pastel avec le dos d une fourchetoe.

Frire les pastels dans une huile bien chaude a feu moyen et les faine dorer sur
toutes les faces pendant 7 minutes

Egoutter et servir.




Purée de
Tapioca

@i 4 a 6 personnes
(& 30 minutes

INGREDIENTS

& petites boites de lait concentre noen sucre BOMMET ROUGE (Léger, Cold ou Cremaex)
172 tasse de tapioca

1 cuillere & café diextraic de vanille

1/4 de cuillére & calé de sl

I pros oeuls

1/2 tasse de sucre

PREPARATION

1.  Dans ume casserole, melanger [a demi tasse de tapioca, les 5 boites de lait, le sel et
porter le tout 3 few moyen tout en remuant jusgua ebullition

2. 15mn aprés, baisser le feu et cuire 3 découvert.

3. Ajouter progressiverment le sucre jusqu'a ce que les graines de tapioca deviennent
transiucides, arréter le feu et résurvc—rqlrt eparation.
Dans un bol séparé, battre les 2 gros cu:uF:. retirer 2 & 3 curtlléres de la préparation
de tapioca et les ajouter au bol d'ceufs battus, bien mélanger le tout.
Une ftois le mélange prét, le rajouter a la préparation réservée, mélanger i nouveau
usqu'a ce que kb préparation sépaississe, lasser refroidir 15mn 8t yincorporer
|'E-:_-.tr.1.|t de vanille -
Déguster votre purée de tapioca tigde ou froide

ASTUCE

Powar plus dopnctoesité, remplacer e sucre par le lait concentré secré BOMNET ROLUMGE




Beignets au
Baobab

@1l 4 personnes
(@ 20 minutes

INGREDIENTS

1 petite boite de lait concentre non sucre BOMMET ROLIGE {Légers, Gobd ou Crémeuns)
§ orls

280y de Farine

10 cuill éres & soupe de sucre blan

6 cuilliéres & cafié de poudre de baobab

1 AL hﬂ |‘||_' ||_-..'|_|||_ -'|'|I|'|'|I|_|I_||_'

FHEPARATIDH
Drans un bol, ajouter be Lt concentré non sucre, les & ceufs, les 6 cuilbéres 3
soupe de sucrg, les 280¢ de Fanne, le sachet de levuares chimigues et batire
VigOUreUSEment
Dans un bain d'huile ben chaude, déposer avec 2 cuilléres i soupe, de petites
portions de pare et laisser dorer,
Egoutter les beignets sur du papier absorbant.
Saupoudrer de sucre glace et de poudre de baobab avant de les servir




Atadjo

(Bouillie de souchet /
Tchongon)

@il 2 personnes
(& 45 minutes

INGREDIENTS

1 petite boite de lait concentre non sucre BOMNET ROUGE {Léger Gold ou Crémeus)
1 2kg de riz

Ih‘g._l-_- coier hiet Atadjo (cchongon)

1L dieau

2 oruls

5-{"3_':“' AT

2 sachets de sucre vanillé

PREPARATION
1. Tremper le riz dans de Mhuile pendant quelques heures, ensuite mizer et délayer la

poudre dans un 1721 deau
Mixer ensuite les souchets et procéder de [a méme maniére que pour le riz
Filtrer avec un tamis in et mélanger ensuite les liquides obtenus
AUEDAE Aans uhe Marmabe G fg'u &F DO & “'.'E" J;IUH_’H'I:,'H! o fl_‘l_l 4_||_:-|_|:n.
Line fois la pate épaissie, ajouter le sucre vanille, le sucre et le lait 3 votre
COMVEnAr ce

ASTUCE

Pewir plus dhonctuasitd, remphacer b sucre par le lait concenidrd sucrd BONNET ROLIGE




Gnomi au lait
(Beignet de farine de Mil)

@1 4 personnes vl

(@ 1h25mn

INGREDIENTS

1 petite boite de kit concentre non sucre BOMMET ROLIGE {Leger. Gobd ou Crémeus )
T cuilléres de lait en poudre BOMNET ROUGE pour le dressage

40 ml dieau

IWE_ |:|-|_' |_'|| LB "Il:" ldl_' iz

25-!}3;14_' Farima ce mil

5-1]3_;1:- Fareme de ble

2 bananes douces midres

1 sachet de sucre vanille

l{rﬂg e swore e pouding

PHEP#R#“DN
Ecraser les bananes douces dans un saladier pour obtenir une purée homogéne
Dans un autre salacier, mettre la bouillie de riz, la farine de mil et L farine de blé.
Mélanger puis ajouter la purée de bananes et continuer a mélanger jusqu'a
homoeénéité de la préparation
Rajouter le sucre vanille, la levure, la muscade et le lait mélange a l'eau Meélanger le
tout, couvrir et réserver pendant 1 h.
Ajouter be sucre et mélanger.
Préfever des parts 4 laide d'une louche et les faire frire dans le moule 3 alvéoles huilé
et chaud indiqué pour la cuisson de ces beignets
Servir les beignets en les saupoudrant avec ke lait en poudre BONMNET ROUGE
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Bita
(Bouillie de grains de mil
concassés)

@il 4 personnes
(& 25 minutes

INGREDIENTS

1 petive boite de kit concenore non sucre BONNET ROUGE {Léger, Gold ou Crémeus)
4 cuilléres & soupe de sucre

5.0!33;14' Farine die bita

2L dieau

1 cuillére a café de bicarbonate

PREPARATIDN
Porrer & ébullicion 2L dean,
Verser en pluie la farine de bita tour en remuant € ¥ ajouter une demi cuilléne a
café de bicarbonate
Remuer et faire cuire 3 feu doux pendant 15mn,
Servir et laisser tiedir,
Ajouter be it concentré non sucre e du sucre. Sucrer a volre convenance

ASTUCE

Paiir plus dohctuasite, remplacer fe sucre par le lart corcentre sucre BONMNET ROUDGE







