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LORSQUE VOUS UTILISEZ UN AP,PAREIL,ELECTRIQUE, VOUS DEVEZ TOUJOURS
SUIVRE LES CONSIGNES DE SECURITE DE BASE
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19.

20.

21.

22.

Lire toutes les instructions. RETENEZ CES INSTRUCTIONS.

Ne toucher aucune surface chaude.

Afin de prévenir une décharge électrique, ne pas submerger le déshydrateur ni ses composantes, le
cdable ou la fiche dans I'eau ou autre liquide.

Une surveillance étroite est nécessaire lorsque I'appareil est utilisé prés des enfants.

Débrancher I'appareil aprés chaque utilisation et avant le nettoyage. Laisser le moteur se refroidir avant
d'attacher ou de retirer des composantes.

Ne jamais utiliser un appareil dont la fiche ou le céble est endommagé, ou aprés que I'appareil a fait
défaut ou a été endommagé de quelque facon que ce soit. Retourner I'appareil au centre de services
agréé le plus proche pour un examen, une réparation ou un ajustement.

L' utilisation de tout accessoire non recommandé par le fabricant de I'appareil risque de provoquer des
accidents.

Ne pas utiliser d'ustensiles franchants & I'intérieur du déshydrateur.
/\ ATTENTION, SURFACE CHAUDE : LE DESHYDRATEUR PEUT DEVENIR CHAUD AU TOUCHER.

Ne pas laisser le cdble pendre de la surface d'une table ou d'un comptoir ni foucher des surfaces chaudes.
Ne pas utiliser & I'extérieur.
Ne pas placer I'appareil sur ou prés d'un brileur électrique ou & gaz, ou dans un four allumé.

Toujours brancher la fiche sur une prise murale avant de démarrer I'appareil. Pour le débrancher,
mettre 'interrupteur a « off » et ensuite retirer la fiche.

Ne pas utiliser I'appareil & des fins autres que celles pour lequel il a été concu.

Ne pas retirer la fiche du cordon d’alimentation.

Eviter de toucher les pieces mobiles.

Nettoyer uniquement les cotés et le fond; ne pas frotter les composantes électriques.

Cet appareil n'est pas congu pour les personnes (y compris les enfants) dont les capacités physiques,
sensorielles ou mentales sont affaiblies ou dont les connaissances et I'expérience relatives & I'appareil
sont moindres. Seules les personnes qui comprennent bien les directives de sécurité de I'appareil et
les risques associés devraient s'en servir. Les enfants devraient étre surveiliés de prés s'ils se servent de
I'appareil, s'ils le nettoient ou s'ils y effectuent des taches d’entretien. lls ne devraient jamais I'utiliser
comme jouet.

Cet appareil n'est pas destiné & une utilisation avec minuteur externe ou systeme de télécommande
fourni séparément.

Ce symbole sur Ie/grodui’r ou son emballage signifie qu'il ne doit pas éfre jeté avec le reste de vos
rebuts ménagers. Au contraire, il vous incombe de jeter votre équipement usagé en I'apportant &
un point de collecte destiné au recyclage d'équipements électriques et électroniques usagés. Le
fait d'effectuer séparément la collecte et le recyclage de votre équipement usagé permet de préserver
les ressources naturelles et d’assurer un processus de recyclage non nuisible a la santé humaine et &
I'environnement. Pour en savoir plus sur les points de cueiliette oU vous pouvez laisser votre équipement
usagé a des fins de recyclage, veuillez communiquer avec votre administration municipale ou avec
I'établissement ou vous avez acheté le produit.

Cet appareil n'est pas concu pour les personnes (y compris les enfants) dont les capacités physiques,
sensorielles ou mentales sont affaiblies ou dont les connaissances et I'expérience sont moindres, d moins
qu'elles ne soient sous surveillance ou aient recu des instructions de la part d'une personne responsable
de leur sécurité. Les enfants devraient étre surveillés pour assurer qu'ils ne jouent pas avec I'appareil.

Cet appareil n'est pas concu pour utilisation avec une minuterie externe ou avec un systeme de
télécommande fourni séparément.

RETENEZ CES INSTRUCTIONS.



Interface de régulation numérique
Thermostat réglable

- Sélectionnez une température de
séchage précise entre 95 et 165 °F

Minuteur a limite de 99 heures
2 temps/2 températures

Programmez deux températures et
deux temps différents

Portes en verre blindé

Plateau d’'égouttage amovible

Grande capacité de séchage
Capacité de10 plateaux/16 pi?pour sécher de grandes quantités

Technologie Hyperwave“¢
Fait varier la température pour retirer I'humidité de la
surface et déplacer I'humidité intérieure vers la surface

Circulation d'air horizontale Parallexx™c
Fait circuler I'air pour un séchage rapide et uniforme

Finalement, retirez les
aliments séchés et
enfreposezles dans un
etréglezle(s) récipient ou sac étanche
temps et la (les) al'air. Les plateaux sont
température(s). = lavables au lave-vaisselle.

Lavez, franchez
et déposez les
dliments sur les
plateaux du
déshydrateur.

Ensuite, placez
les plateaux dans
le déshydrateur

Tout déshydrateur Excaibbur' fait 'objet de vérifications avant I'expédition afin de cemer d'éventuek défauts électriques ou mécaniques. Si vous remarquez des dommages & I'apparel
causés parune iviaison brusaue, veuilezen aviser ke iieur oule foumisseur avec lequel vous avez fait affaire. Excaliour ne sera pasresponsable des dommages causés en cours de ivraison.

Vérifier la prise en branchant un autre appareil fonctionnel. Vérifier le déshydrateur en le branchant sur une

Rien ne démarre : :
autre prise de courant fonctionnelle.

Les plateaux ont peut-étre été coincés contre I'écran protecteur du ventilateur & la suite d'une livraison brusque.

Frottement du Sortir les plateaux et souffler sur la pale du ventilateur afin de situer ou elle se frotte contre I'écran. Vous aurez peut-
ventilateur étre & démarrer le ventilateur, & appuyer légerement contre I'écran et & écouter pour déterminer a quel endroit le

bruit s'intensifie. Il faut éloigner I'écran de la pale au point de contact a I'cide d'une pince & becs pointus.
Aucune chaleur, Retirer les plateaux et vérifier la présence de fils IGches. Les petits points d’électricité du thermostat pourraient
mais le ventilateur étre obstrués par des poussieres ou des débris accumulés en cours d'expédition. Le thermostat pourrait aussi
fonctionne étre coincé a la suite d'une livraison brusque.

Les accessoires culinaires sont expédiés dans la boite du déshydrateur, a I'exception des grands articles tels
Accessoires que I'épluche-pommes, la trancheuse en V et le pistolet & charqui. lls sont placés sur le c6té du déshydrateur
manquants et pourraient aussi se trouver en dessous. Vérifier attentivement en retirant tout emballage. Les feuilles

ParaflexxM® sont de la méme couleur que la boite en carton ondulé, donc il faut chercher attentivement.

Pour enregistrer votre produit ou poser des questions sur la garantie, vevuillez contacter le service a la clientéle ou le soutien
technique Excalibur au 800 875-4254 ou au 916 381-4254 du lundi au vendredi de 8 h a 17 h, HNP



Mode d'emploi des

Etape 1
Connecter le cable d'alimentation & I'arriere de I'appareil et brancher sur une prise de courant.

Etape 2
Actionner l'interrupteur qui se trouve & I'arriere de I'appareil.

Etape 3
La température par défaut est en degrés Fahrenheit (F). Pour afficher la température en degrés Celsius
(C). appuyer sur « Start » et « Time Subtract » simultanément pendant deux secondes.

Etape 4

Régler la température et le temps. Appuyer sur le bouton de température une fois pour augmenter la
température de 1° a la fois, ou garder le bouton enfoncé pour accélérer le réglage. Appuyer sur le bouton
de temps pour augmenter le temps une minute & la fois, ou garder le bouton enfoncé pour I'augmenter de
15 minutes a la fois. Maintenir le bouton enfoncé pour augmenter le temps d'une heure a la fois.

Etape 5
Appuyer sur START pour commencer.

Etape 6
Appuyer sur STOP pour terminer ou annuler la programmation.

Mode d'emploi des

Etape 1
Connecter le cable d'alimentation & I'arriere de I'appareil et brancher sur une prise de courant.

Etape 2
Actionner l'interrupteur qui se trouve & I'arriere de I'appareil.

Etape 3
La température par défaut est en degrés Fahrenheit (F). Pour afficher la température en degrés Celsius
(C), appuyer sur « Start » et « Time Subtract » simultanément pendant deux secondes.

Etape 4
Pour sélectionner le mode deux temps/deux températures, appuyel
sur « Stop » et « Time Subtract » simultanément pendant deux secondes.,

Etape 5
Régler la température et le temps. Appuyer sur le bouton de
température une fois pour augmenter la température de 1° d
la fois, ou garder le bouton enfoncé pour accélérer le réglage.

Etape 6

Appuyer sur le bouton de temps pour augmenter le temps une minute & la fois, ou garder le bouton
enfoncé pour I'augmenter de 15 minutes a la fois. Maintenir le bouton enfoncé pour augmenter le temps
d'une heure & la fois.

Etape 7
Appuyer sur « Stop » et « Time Subtract » simultanément pendant deux secondes.

Etape 8
Régler la température et le temps. Appuyer sur le bouton de température une fois pour augmenter la
température de 1° & la fois, ou garder le bouton enfoncé pour accélérer le réglage.

Etape 9

Appuyer sur le bouton de temps pour augmenter le temps une minute & la fois, ou garder le bouton
enfoncé pour I'augmenter de 15 minutes a la fois. Maintenir le bouton enfoncé pour augmenter le temps
d'une heure & la fois.

Etape 10
Appuyer sur START pour commencer.

Etape 11
Appuyer sur STOP pour terminer ou annuler la programmation.
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GUIDE DE SECHAGE DES FRUITS Séchage optimal &135 °F/57 °C

Aliment Préparation Test Temps
Peler, enlever les pépins et couper en franches de 1/4 po ou en anneaux. 7015
Pommes Saupoudrer de cannelle, au got. Souple heures
: Laver, couper en deux, trancher et enlever le noyau. Poser avec coté peau 20 & 28
Abricots seche vers le bas. Souple heures
Bananes Peler et couper en tranches de 1/8 po Coriace ou 6410
’ croustillant heures
Baies Laisser entieres. Pour les baies & peau dure, prétraiter par craquelage. Coriace L%Sr(l,f
Cerises Retirer les tiges et les noyaux. Couper en deux et placer le coté peau vers le bas, en position Coriace et 13421
stable surle plateau. Comme pour les raisins secs, surveiller pour éviter de trop faire sécher. collant heures
Canneberges Méme processus que les baies Souple 1012
’ heures
. Laver, éliminer les imperfections, couper en quartiers et étendre en une 22430
Figues seule couche, coté peau vers le bas. Souple heures
Beleing Laver, enlever la tige, couper en deux ou laisser entiers, peau vers le bas. Le SVl 22 a 30
blanchiment réduira le temps de séchage de 50 %. P heures

. Laver, dénoyauter et peler. Couper en tranches de 1/8 po, cdté peau 8da6

Nectarines seche vers le bas. Souple heures
a Laver, dénoyauter et peler, et couper en tranches de 1/4 po selon les 8al6
Péches envics. Souple heures
. Laver, refirer le noyau, peler et couper en tranches de 1/4 po ou en 8da16
Poires quartiers, Souple heures
Kakis Laver, enlever la tige, peler et couper en tranches de 1/4 po. Coriace ]h]eSr(]aZ
Peler et retirer les yeux et le noyau. Couper en tranches de 1/8 po ou en 104018
Ananas quartiers. Souple heures
Prunes a Laver, couper en deux, enlever le noyau et exposer un maximum de Coraee 8alé
pruneaux surface al'air. heures
Rhubarbe Laver, couper en morceaux de 1 po. Coriace ;:"eg 10
ures
Fraises Laver, couper les feuilles, couper en tfranches de 1/4 po Coriace et 7415
’ ’ : collant heures
Pasteques Enlever la peau, couper en quartiers et refirer les graines Souple et 8410
q P ’ P a 9 : collant heures

*Pour les aliments crus et vivants — utiliser 105 °F/le temps de séchage est prolongé




Asperges

Haricots jaunes
ou verts

Betteraves

Brocoli

Chou

Carottes

Céleri

Mais

Concombres

Aubergines

Champignons

Okra

Oignons

Pois

Poivrons

Madiis soufflé

Pommes de terre

Citrouille

Courges d'été

Tomates

Courges d'hiver

lgnames

Zucchini

Séchage optimal & 125°F/52°C

Laver et couper en morceaux de 1 po.

Laver, couper les extrémités et couper en morceaux de 1 po ou a la francaise.

Reftirer tout sauf 1/2 po du haut. Bien frotter et cuire d la vapeur pour attendrir. Laisser
refroidir, peler et couper en franches d'1/4 po ou en dés d'1/8 po.

Laver et tailler, couper les tiges en morceaux de 1/4 po. Séchez les fleurons entiers.

Laver, peler et couper en lanieres de 1/8 po.
Laver, couper le haut et peler si désiré. Couper en cubes ou en franches de 1/8 po.
Bien laver, séparer les tiges, couper en lanieres de 1/4 po.

Décoquer le mais, tailler et cuire & la vapeur jusqu'a ce que le lait soit prét. Retirer les grains
de I'épi et les étendre sur le plateau en remuant plusieurs fois pendant le séchage.

Laver et couper en tranches de 1/8 po d'épaisseur.

Laver, peler et couper en tranches de 1/4 po d'épaisseur.

Enlever la saleté avec un chiffon humide, couper en tfranches de 3/8 po du chapeau au
bout de la tige. Etendre le fout en une seule couche sur le plateau.

Laver, tailler et couper en franches d'1/4 po.

Enlever la racine, la partie supérieure et la peau. Couper en tranches de 1/4 po, en
anneaux de 1/8 po ou émincer. Sécher & 145 °F/63 °C.

Enlever la coque, laver et cuire a la vapeur jusqu’a ce qu'ils se ratatinent. Rincer a
I'eau froide et sécher avec une serviette en papier.

Refirer la tige, les graines et la partie blanche. Laver et sécher délicatement. Hacher
ou couper en laniéres ou en tranches d'1/4 po.

Laisser les grains sur I'épi jusqu’a ce qu'ils soient bien séchés. Ensuite, les refirer de
I'épi et sécher jusqu’a ce qu'ils soient ratatinés.

Utiliser des pommes de terre fraiches. Laver et cuire d la vapeur de 4 & 6 minutes.
Ré&per ou couper a la francaise, en tranches de 1/4 po ou en anneaux de 1/8 po.

Couper en morceaux et retirer toutes les graines. Cuire au four ou d la vapeur
jusqu'a ce gu'elle soit tendre. Gratter la pulpe de la peau et réduire en purée dans
un mélangeur. Verser sur des feuilles de ParaflexxMP ou sur du papier sulfurisé de
cuisine. Quand le tout est séché, couvrir d'une pellicule plastique et enrouler.

Laver, peler si désiré, et couper en tranches de 1/8 po.

Laver et enlever les tiges, couper en franches de 1/4 po ou en anneaux pour les
tomates cerises/en grappe. Couper en deux et poser cété peau seéche vers le bas.

Laver et couper en morceaux. Faire cuire au four ou & la vapeur jusqu’'a ce qu'elle soit
tendre, réduire en purée au mélangeur et verser sur des feuilles de séchage Paraflexx®.

Laver, cuire a la vapeur jusqu'd ce gu'elle soit tendre, peler et couper en
tfranches de 1/4 po.

Laver et couper en franches de 1/4 po ou de 1/8 po pour obtenir des
croustilles.

*Pour les aliments crus et vivants — utiliser 105 °F/le temps de séchage est prolongé

Cassant

Cassant

Coriace

Cassant

Cassant

Coriace

Coriace

Cassant

Coriace

Coriace

Coriace

Coriace

Coriace

Cassant

Coriace

Ratatiné

Cassant ou
coriace

Coriace

Coriace

Coriace ou
cassant

Cassant

Cassant

Cassant

5 d 6 heures

8 a 12 heures

8 & 12 heures

10 & 14 heures

7 A 11 heures

6 a 10 heures

3 a 10 heures

6 a 10 heures

4 & 8 heures

4 A 8 heures

3 a7 heures

4 A 8 heures

4 & 8 heures

4 A 8 heures

4 A 8 heures

4 A 8 heures

6 & 14 heures

7 A 11 heures

10 & 14 heures

5 a9 heures

7 & 11 heures

7 A 11 heures

7 & 11 heures



ALIMENTS CRUS ET VIVANTS

Qu’est-ce que les aliments vivants?

Selon la fondation Ann Wigmore, « les aliments crus ou vivants sont non
cuits, biologiques, faciles & digérer, riches en enzymes, trés nutritifs et ne
contiennent aucun produit animal. Les grains et les feéves germées cultivés
localement, les légumes, les fruits, les noix, les aliments fermentés, les
collations déshydratées et de délicieux desserts tels que les tartes de fruits
et noix et la créme glacée aux fruits comptent parmi ce type d'aliments. »

Aucun élément nutritif n'est détruit par la cuisson. Les aliments crus sont
plus faciles & digérer que les aliments cuits, puisque les enzymes dans les
aliments crus facilitent le processus digestif. Lorsqu’'un aliment est cuit, la
chaleur détruit les enzymes. Au cours du processus digestif, les enzymes
naturellement contenus dans les aliments aident ceux de votre corps &
convertir la nourriture en protéines digestives.

Le séchage est idéal si I'on veut préserver les bienfaits des fruits et des
légumes crus. Sécher les aliments ne les expose pas aux températures
élevées associées d la cuisson ni aux méthodes de conserve traditionnelles.

L’avantage Excalibur® pour les aliments crus

Il'y a deux points importants lors du séchage d'aliments vivants afin qu'ils
conservent leurs enzymes: une maitrise adéquate de la température et un
temps de séchage approprié.

Le thermostat réglable du déshydrateur Excalibur vous permet de régler
la température de I'air, et le ventilateur arriére, pieéce centrale du systéme
de séchage a circulation d'air horizontale ParallexM®, assure un séchage
rapide et uniforme. Gréce a ces deux éléments, le déshydrateur Excalibur
garde la température des aliments assez basse pour préserver les enzymes
tout en augmentant suffisamment la température de I'air pour assurer un
séchage rapide et empécher la formation de bactéries et de moisissures.

Le thermostat réglable ExcaliburM® a été spécialement congu pour assurer
une bonne fluctuation de la température de I'air. Cela fait en sorte que
la température des aliments reste stable pendant toute la durée du cycle
de séchage.

Température des aliments et température de I'air
Lors du processus de séchage, la température des aliments est en général
de 20 & 30 degrés inférieure a celle de I'air en raison de I'évaporation.

Enzymes et température

En ce qui concerne la température a laquelle les enzymes sont désactivés,
chez les crudivores, les avis sont mitigés. Toutefois, la température la plus
citée est de 118°F / 47°C (température des aliments) si I'on se fie aux
études du D' Edward Howell.

Comment utiliser votre déshydrateur pour garder vos aliments vivants
Selon Ann Wigmore et Viktoras Kulvinskas, la meilleure fagon de garder
les enzymes vivants tout en prévenant la moisissure et les bactéries est de
régler le déshydrateur a la température maximale pour les deux ou trois
premiéres heures, et ensuite de la réduire & moins de 120 °F/49 °C pour le
temps restant.

La TECHNOLOGIE DE FLUCTUATION HYPERWAVEMS d'Excalibur assure un séchage EFFICACE, RAPIDE et SECURITAIRE!

Un déshydrateur ordinaire produit de la chaleur constante et fixe, ce qui cause la formation d'une « croGte »,
c'est-Crdire une surface séche quiretient 'numidité a l'intérieur—un envilonnement propice dlla production de

levures, de moaisissure et de bactéries.

Le thermmostat réglable d’Bxcalibur vous pemet de firer profit de la fluctuation HyperwaveMe (fluctuation de
la chaleur lors du cycle de séchage) pour bien sécher vos aiments de facon rapide et sécuitaire. Lorsque la
fempérature augmente, 'umidité de surface s'évapore. Ensuite, lorsque la température diminue, I'numidité
inférieure se déplace vers ka surface seche. La température des diments demeure assez basse pour ne pas
détruire les enzymes, tandis que la température de I'air devient assez levée pour effectuer un séchage rapide
et prévenirla formation de levures, de bactéries et de moisissure cinsi que la détérioration des aiments.

Circulation d’air horizontale Parallexx™° — pour un séchage rapide et uniforme

Le ventilateur, I'élément chauffant et le thermostat se frouvent & I'aniere de I'apparei. L'air frais entre dans I'apparei pour ensuite éfre
chauffé et distibué de maniére uniforme sur chaque plateau. Cette conception unique assure un séchage rapide des aliments,
une rétention accrue d'éléments nutritifs, un bon goUt et une belle apparence sans que la rotation des plateaux soit nécessaire.

| TT OO YT VN
U -’I—‘ H v W
Aliments séchés ordi- Aliments séchés avec

naires Excalibur

Extérieur Intérieur Extérieur sec intérieur
sec humide sec




Temps
Le temps de séchage varie en fonction de plusieurs facteurs. Ces facteurs incluent la quantité d’humidité dans I'air, la teneur en humidité des
aliments en cours de séchage et la méthode de préparation.
Informez-vous du degré d'humidité de la journée aupres de votre service météo local. Plus le taux d’humidité est prés de
100 %, plus il faudra de temps pour faire sécher vos aliments.
La teneur en eau d'un fruit ou d'un légume peut varier en raison de la saison, des précipitations et des facteurs environnementaux,
ainsi que de la maturité de I'aliment.
Tranches minces et uniformes (pas plus de 1/4 po d'épaisseur) réparties uniformément en une couche sur les plateaux de séchage.

Nettoyage
N'utilisez PAS de produits abrasifs ou chimiques pour nettoyer I'appareil. Ne submergez AUCUNE des composantes dans I'eau, & I'exception des
plateaux. Nettoyez I'intérieur avec un linge ou une éponge, de I'eau tiede et un détergent doux.

Prétraitement
Prétraiter les aliments n'est pas indispensable lorsque vous utilisez votre déshydrateur Excalibur®. Cependant, il existe deux types de prétraitement
: le frempage et le blanchiment.

Trempage
Utilisé principalement pour empécher les fiuits et légumes de s'oxyder.
Bisulfite de sodium : Mélangé avec de I'eau, le bisulfite de sodium est du soufre en forme liquide. C'est I'antioxydant le plus efficace et le moins cher. Utiisez uniquement du
bisulfite de sodium alimentaire spécialement concu pour la déshyaratation. Excaliour® peut vous foumir directement le bisulfite de sodium.
Si vous étes sujet a des réactions dllergiques au soufre, consultez volre médecin avant d'utiliser le bisulfite de sodium pour le rempage.

Mélanger 1 1/2 cuilére & soupe de bisulfite de sodium dans un gallon d'eau. Faire tremper les tranches de fruits pendant 5 minutes, et faire fremper les fruits coupés
en deux pendant 15 minutes. Rincer.

Recommandé seulement pour le blanchiment & la vapeur. Ajouter 1 cuilere & café de bisuliite de sodium & 1 fasse d'eau bouilante et blanchir normalement.

Cette méthode est particuliérement recommandée pour les Iiégumes & stocker pendant plus de trois mois.
Trempage a l'acide ascorbique/cifrique : Il s'agit smplement d'une forme de vitamine C naturelement présente dans fous les agrumes. Ce produuit est offert par Excaliour et
dansles pharmacies ou magasins de produits naturels sous forme de cristaux, de poudre ou de comprimés. Tremper les climents préparés dans une solution de 2 cuileres &
soupe de poudre pour 1 lifre d'eau pendant 2 minutes.
Trempage au jus de fruils : Le jus d'agrumes comme le cifron et la lime ou le jus d'ananas peuvent étre utiisés en tant qu'antioxydant naturel. Incorporer 1 tasse de jus & 1
pinte d'eau tiéde et laisser fremper pendant 10 minutes. Note : le jus de fruits n'a que 1/6 fois I'efficacité de I'acide ascorbique pur. Il pourait conférer un goUt aux aliments.
Trempage au miel : Cette méthode est frequemment utisée pour le séchage des fiuifs. Le miel rendra les fruifs frés sucrés et augmentera leur teneur en calories. Faire
dissoudre 1 tasse de sucre dans 3 tasses d'eau chaude, laisser refroidir jusqu’a ce que ce soit tiede et inconporer 1 tasse de miel. emper de petites quantités de fruits, refirer
al'cide d'une cuillere & frous et bien égoutter avant le séchage.

Blanchiment
A réaliser dans I'eau bouillante ou en passant les aliments & la vapeur. Cette méthode, souvent appelée « craquelage », est plus efficace sur les fruits
A peau dure (ayant parfois un revétement naturel de protection) comme les raisins, les prunes, les canneberges, etc. En faisant bouillir les fruits dans
I'eau pendant 1 & 2 minutes, la peau se craquelle et permet & I'humidité de s'échapper plus facilement, ce qui réduit le temps de séchage.

Les aliments séchés doivent étre stockés dans un récipient & I'abri de I'numidiité et des insectes. Les pots en verre a couvercle hermétique, les sacs & fermeture &
gdlissiere et les sacs sous vide ou thermoscellables sont tous recommandés pour I'entreposage. Les baites de métal pour dliments, telles que les boites de café et les
bidons & biscuits, peuvent éfre utilisées pour entreposer des sacs individuels en guise de protection supplémentaire.

Vos dliments séchés devraient tre conservés dans un endroit frais, sec et & I'abri de la lumiere. La température idéale pour le stockage est de 50 & 60 °F ou de 10
a 16 °C. Un tel entreposage permet de préserver les saveurs et les couleurs de vos aliments séchés.

Reconstitution
Les aliments correctement séchés se réhydratent bien. lis reprennent quasiment leur taille, forme et apparence d'origine.

Cet appareil est tres efficace pour une bonne réhydratation des aliments. Il suffit de placer les aliments dans un bol & riz et de les recouvrir
de liquide.
Placer les aliments dans une casserole peu profonde, recouvrir de liquide et laisser reposer pendant 1 ou 2 heures pour qu'ils se
réhydratent. Si vous réhydratez les aliments toute la nuit, mettez-les au réfrigérateur.
Pour reconstituer les légumes, ajouter 1 tasse de légumes séchés a 1 tasse d'eau bouillante. Tremper pendant 5 & 20 minutes. Préparer
selon la recette désirée. Pour reconstituer les fruits, placer 1 tasse d'eau et 1 tasse de fruits séchés dans une casserole et faire mijoter jusqu’d tendreté.
Pour les plats d'accompagnement constitués de Iégumes, les garnitures de fruits ou les compotes, utiliser une part de liquide pour une
part d'aliments séchés. Pour les aliments utilisés dans un soufflé, une tarte ou une préparation rapide pour pain, ajouter 2 parts de liquide & 3 parts
d'aliments déshydratés. Pour la cuisson de fruits, il suffit de les placer dans une casserole avec de I'eau bouillante, de réduire le feu a minimum et
de faire mijoter de 1 & 5 minutes, ou jusqu'd tendreté.



FRUITS ET LEGUMES EN SAISON, PAR MOIS

Janvier
Bons achats : Avocats, bananes, champignons, chou,
chou-fleur, courge d’hiver, navets, poires et pommes de ferre

Février

Bons achals : Avocats, bananes, brocoli, champignons, chou,
chou-fleur, courge d'hiver, kumquats, mangues, poires et
tangerines

Mars

Bons achals : Arfichauts, asperges, avocats, bananes,
brocoli, champignons, épinards, kumquats, laitue, radis et
pamplemousse

Avril

Bons achats : Ananas, asperges, bananes, chou, chicorée,
épinards, escarole, fraises, oignon, radis et rhubarbe

Mai
Bons achats : Ananas, asperges, bananes, céleri, cresson,
fraises, papaye, pois, pommes de terre et tomates

Juin

Bons achats : Ananas, abricots, avocats, bananes, cantaloup,
cerises, concombre, courge d'été, figues, haricots verts, limes,
mangues, nectarines, oignon, péches, pois, poivrons ef prunes

Juillet

Bons achals : Abricots, aneth, aubergine, bananes, bleuets,
cantaloup, cerises, chou, concombre, figues, pommes
Gravenstein, haricots verts, mais, nectarines, okra, pasteque,
péches, poivrons, pommes et prunes

Aout

Bons achats : Aneth, aubergine, baies, bananes, betteraves,
carottes, chou, concombre, courge d'été, figues, mais, melon,
nectarines, péches, poires, poivrons, pommes, pommes de
terre, prunes et tomates

Septembre

Bons achals : Aneth, bananes, brocoli, carottes, chou-fleur,
concombre, courge d'été, figues, ignames, mais, melon, okra,
oignon, poires, poivrons, pommes, pommes de terre, raisins,
tomates et verdures

Octobre

Bons achals : Bananes, brocoli, citrouille, ignames, kakis,
poivrons, pommes et raisins

Novembre

Bons achats : Aubergine, bananes, brocoli, canneberges,
champignons, chou, chou-fleur, citrouille, dattes, ignames et
pommes

Décembre
Bons achals : Ananas, avocats, bananes, champignons, citron,
oranges, pamplemousses, poires, pommes et fangerines



CONSEILS UTILES

Coupez vos dliments de maniére uniforme.
Sinon, ils sécheront a des rythmes différents. Une trancheuse peut s'avérer utile.

Séchez en petites ou en grandes quantités.
Si vous séchez une petite quantité d'aliments, placez tout de méme les plateaux vides dans le déshydrateur. Ce dernier est concu pour étre
utilisé avec tous les plateaux a la fois.

Expérimentez avec les temps de séchage.

Les goUts varient. Certains aliments pourraient vous plaire davantage lorsqu'ils sont séchés longtemps, ce qui leur confere une texture
croustillante. D'autres ont meilleur goUt lorsqu'ils sont séchés moins longtemps, ce qui leur confere une bonne tendreté. Assurez-vous de noter
les temps de séchage pour vos aliments en fonction du résultat désiré!

Entreposez vos fevilles Paraflexx™® au fond du déshydrateur.
Il s'agit d'une bonne facon de protéger vos feuilles lorsqu’elles ne sont pas utilisées. Elles peuvent aussi servir d'égouttoir au fond du
déshydrateur, ce qui en facilite le nettoyage.

Astuces de nettoyage pour vos feuilles Paraflexx™P
Ne submergez PAS vos feuilles Paraflexx® dans I'eau; ceci les endommagera. Vous pouvez simplement les essuyer avec un linge imbibé
d’'eau savonneuse tiede. Ensuite, essuyez de nouveau avec un linge imbibé d’eau propre, et le tour est joué!

Pour enregistrer votre garantie en ligne : http://www.ExcaliburDehydrator.com

Comment savoir si vos aliments sont assez secs :
Placez vos aliments dans un sac étanche a I'air, et vérifiez apres quelques minutes — si des gouttelettes se forment dans le sac, il faut sécher
les aliments davantage. Il est normal de voir une légere buée dans le sac lorsque les aliments se refroidissent.

Mes aliments se séchent plus rapidement d'un cé6té des plateaux que de I'autre. Que devrais-je faire?
Il est possible que votre déshydrateur seche plus rapidement les aliments d'un cété que de I'autre. Vous pourriez faire une rotation des
plateaux de 180° & la moitié du cycle, ce qui accélérera le processus de séchage et réduira la consommation d'énergie.

Mes pommes et poires ont pris une couleur brun roville au séchage. Sont-elles encore bonnes @ manger?
QOui, les fruits ayant pris une couleur brunatre sont encore comestibles. Plusieurs fruits s'oxydent au cours du séchage; ceci est normal puisque
leur chair est exposée & I'air. Gréce au prétraitement, il est possible de réduire I'oxydation des fruits.

Pourquoi la pate de fruits séchés doit-elle étre plus épaisse sur les bords qu’au centre?
Les bords d'une pate de fruits séchés ont tendance a se sécher en premier. S'ils sont de la méme épaisseur que le centre, ils sécheront trop
rapidement et deviendront cassants.

Ma pdte de fruits séchés est tfrés mince et cassante. J'aimerais qu’elle ait la méme texture que la pate de fruits commercialisée. Comment
puis-je faire cela?

Les fruits frais et juteux tels que les fraises sont parfois trop liquides pour en faire une pate qui s’apparente da celle vendue sur le marché. Il suffit
d'ajouter une banane a la purée pour I'épdissir, rendant ainsi la pate de fruits séchés plus consistante. Assurez-vous de verser entre 3/4 et 1
tasse de purée sur chaque plateau et de bien I'étendre. N'oubliez pas que la purée étendue devrait étre d'une épaisseur de 1/4 po sur les
bords.

Que puis-je concocter avec mes légumes séchés si je les réduis en poudre?

L'ail et I'oignon en poudre, comme de raison, sont des assaisonnements reconnus pour les viandes et les sauces. Les tomates en poudre peuvent
étre reconstituées pour en faire de la sauce ou de la pate de tomates, du ketchup, du jus ou de la soupe. Réduire les [égumes en poudre est
facile; grce a un mélangeur ou & un robot culinaire, la texture sera tfres fine. Il suffit de placer les morceaux de légumes séchés dans un
mélangeur, que vous actionnerez par la suite. Conservez la poudre dans des pots ou des bouteilles étanches a I'air.

Faut-il retirer les aliments @ mesure qu'ils sont séchés afin d’assurer une bonne ventilation des aliments encore humides et d'éviter le séchage
excessif?

Oui. Retirez les aliments des plateaux et entreposez-les des qu'ils sont secs. Les morceaux encore humides doivent étre laissés dans le
déshydrateur jusqu'a ce qu'ils soient entierement secs. Toutefois, si vous avez coupé vos dliments de maniére uniforme et effectué une
rotation des plateaux de180° d la moitié du cycle, tous les aliments devraient devenir secs en méme temps.

Offrez-vous de plus amples renseignements dans votre manuel?

Jetez un coup d'ceil a noftre livre sur la déshydratation, Preserve It, Naturally! Il contient plus de 250 pages et plusieurs images et diagrammes en
couleur! Du séchage des feuilles de menthe et des pistaches d la fabrication de yogourt et de fromage, en passant par les projets d'artisanat et les
recettes d'aliments pour bébés, ce livre contient tout! Vous aurez & votre disposition 275 recettes mettant en vedette des fruits, I€égumes, viandes et
grains séchés d la maison. Allez-y : essayez, expérimentez, ou inspirez-vous en créant vos propres recettes!

A SUIVRE

Recettes au déshydrateur et recettes de

chefs célebres




PATE DE FRUITS SECHES ET ROULES AUX FRUITS

CHARQUI

« Que reste-t-il @ manger2 » Certainement plusieurs ingrédients idéaux pour se
concocter une pate de fruits séchés! Le yogourt ainsi que les restes de fruits et de
[égumes peuvent tous étre mélangés, édulcorés et assaisonnés pour en faire une
collation nutritive et énergétique. Etendez les aliments en purée sur des feuiles
ParaflexxMP ou sur une pellicule plastique, et faites-les sécher. La purée se transformera
en une collation tendre, rapide et énergétique! Il n'y a rien de plus simple que de
faire de la pate de fruits séchés.

Choisissez des fruits et des légumes mars ou un peu trop mars (mais pas moisis) dont les
goUts s'agencent bien, par exemple des fraises et de la rhubarbe, ou des bananes
et de I'ananas. Lavez les aliments et enlevez les imperfections, tiges et noyaux.
Pelez-les si vous le désirez. N'oubliez pas que la peau de fruits et de Iégumes est
riche en éléments nutritifs. Réduisez les aliments en purée dans un mélangeur jusqu’'a
I'obtention d'une texture onctueuse.

Versez entrel 1/2 et 2 tasses de purée ou de yogourt sur les plateaux recouverts de
Paraflexx® ou de pellicule plastique. Puisque les bords séchent plus rapidement, la
purée étendue devrait avoir une épaisseur de 1/8 po au centre et de 1/4 po sur les
bords. Placez la purée étendue au déshydrateur et réglez la température a 135 °/57
°C. En moyenne, le séchage devrait prendre entre 4 et é heures; Une fois préte, la
pate de fruits séchés sera un peu luisante et pas du tout collante“Laissez-la refroidir
et refirez-la délicatement du plateau. Roulezla fermement; vous pouvez aussi
I'emballer d'une pellicule plastique. \

Poisson/fruits de mer % de lipides
Poisson-chat* 52
Morue 0,53
e —— Tambour brésilien 2,5
Vous pouvez utiliser n'importe quelle Plis 14
Turbot du Groenland 35)

combinaison des ingrédients suivants : soja, .
sauce Worcestershire, sauce tomate ou Méerou 1.0

barbecue, ail, oignon, poudre de cari, sel  Aiglefin 0.5
ou poivre. Choisissez une coupe maigre de Fiétan 43 F
viande crue avec le moins de matiéres grasses Truite de lac* 11,1 i"
possible; plus il y a de matieres grasses, plus Maqguereau* 9.9
la durée de conservation de la charqui est Baudroie 1,5 -
courte. Tranchez la viande selon le grain ou Mulet* 6.0 !
en trovgrs. Ung coupe unn‘orme est la clé! La Perche d'océan 1.4
chorgm co’upee selon le grain sera moelleusg—z, Goberge 13 L
tfandis qu'une coupe en fravers sera tres Truite arc-en-ciel* 6.8 i
tendre, mais plus cassante. Coupez-les en . :
laniéres aussi longues que vous voulez de 1 po Sebaste 0.2
de large et de 3/18 po d’épaisseur. Une fois la  Saumon* 2.3
viande coupée en tranches, éliminez tout le _ Serranidé 1.6
gras visible. Hareng 2.8

Truite de mer 3.8
Séchez & 155 °F/68 °C pendant environ 4 a 6 Requin* 52
heures, en essuyant & I'occasion les gouttelettes Crevettes 1,6
de gras a la surface. Lors du séchage, la Eperlan 2.0
température établie fluctuera légerement — Vivaneau 1
ceci est nécessaire pour un séchage adéquat. Sole 1.4
La viande aftteindra les 160 ° si vous utilisez le Thon* 5.1

point de réglage de 155 °.

Toujours vérifier la charqui en pliant un
morceau refroidi. La charqui bien séchée

devrait craqueler et non casser.

Corégone*
Merlan
Perche jaune

7,2
138
1.1
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LEGUMES

Croustilles de chou frisé et de fromage nacho

INGREDIENTS :

1 tasse de noix de cajou

1 tasse de carottes rapées

1 tasse d'eau filtrée

1 c. a soupe de levure alimentaire

2 c. a thé de poudre de chili

1/2 c. a thé de jus de citron

1 c. a thé de sel

1 c. a thé d'ail en purée (environ 2 gousses)
1/2 c. a thé de poudre d’oignon

1/2 c. a thé de cumin moulu

1/8 c. a thé de poivre de Cayenne moulu
1/2 livre de chou frisé, sans les tiges (environ une grosse botte
et demie)

DIRECTIVES :

Faire tremper les noix de cajou dans I'eau pendant 4 a 6 heures.
Rincer et égoutter. Préparer la sauce au fromage

en mélangeant tous les ingrédients — sauf le chou frisé — dans
un mélangeur jusqu'd Il'obtention d'une consistance lisse et
crémeuse. Laver et sécher le chou frisé avec une serviette,
déposer dans un grand bol et mélanger avec la sauce en
assurant que toute la sauce colle aux feuilles. Placer les feuilles
sur les plateaux, le tout recouvert d'une feuille antiadhésive.
S'assurer que chaque feuille est séparée des autres. Faire sécher
a 105 °F jusqu'a ce que ce soit croustillant (12 heures ou plus).
Rouler en petites bouchées et servir. Garder au réfrigérateur.

FRUITS

Biscuits aux bleuets

INGREDIENTS :

2 tasses de bleuets

3 tasses d’‘amandes blanchies et frempées pendant une nuit
1 tasse de raisins secs trempés (petite tasse)

DIRECTIVES :

Mélanger tous les ingrédients jusqu'a I'obtention d'une texture
granuleuse. Déposer le mélange une cuillere a thé a la fois sur
les plateaux du déshydrateur Excalibur®, Sécher a 115 °F pour
18 & 22 heures, jusqu’'d ce que ce soit sec. Retourner les biscuits
A la moitié du cycle environ.

U AAJES\ " &I ™.

Vous pouvez essayer un nouveau légume chaque jour; il vous en restera
encore, méme apres un mois! Certains légumes se prétent mieux au
séchage que d'autres, mais une fois que vous aurez commencé, vous
voudrez tous les essayer!

Afin de préserver un maximum de bienfaits, faites sécher les [égumes
lorsqu'ils sont mdrs et dans leur meilleur état. Cueillez ou achetez
des légumes aussi croquants, frais et pleins de saveur que possible.
Le séchage permet de conserver une grande quantité de goUt et
d'éléments nutritifs, mais il ne peut pas améliorer la qualité originale du
légume. Si les Iégumes sont frais au départ, ils auront un meilleur goGt
une fois réhydratés et cuits.

Séchage
Les légumes contiennent moins d’humidité que les fruits, donc il faut
les sécher a une température moins élevée. Si la température est frop
élevée, les légumes sécheront uniquement a la surface. Gardez le
thermostat du déshydrateur & 125 °F/52 °C et étendez les légumes en
une seule couche sur les plateaux. Laissez assez d'espace entre les
morceaux pour que I'air circule; ne les superposez pas. Note : Séchez
les tomates et les oignons & 155 °F/68 °C au lieu de 125 °F/52 °C. Pour les
autres exceptions, référez-vous & la liste des légumes avant de les faire
sécher. |l est possible de sécher différents légumes ensemble, pourvu
qu’aucun d’eux ne soit frop odorant. Les oignons, les poivrons et les
choux de Bruxelles comptent parmi les légumes odorants. Faites-les
sécher en moyenne de 4 & 14 heures.

[

Préparer des fruits séchés... quel plaisirt Cette pratique date de
longtemps et connait une grande popularité. Savourez les fruits séchés
sous forme de collation naturellement sucrée, dans vos recettes
favorites, dans les confiseries ou dans une pdate de fruits séchés.
Vous connaissez sans doute les pommes, péches, poires et bananes
séchées. Mais pourquoi se limiterait-on & cela? De délicieuses dattes,
de fantastiques figues, des kakis colorés... Essayez-les tous!

Régle générale pour le séchage de fruits

Si vous séchez des fruits ou des Iégumes avec la peau, lavez-les bien
au préalable. Certains fruits tels que les raisins et les baies ont un
enrobage de cire naturelle qui doit étre retiré par craquelage. Notez
bien que trancher les fruits de maniere uniforme assure un séchage
uniforme.

Séchage

La plupart des fruits ne sont pas trés odorants, donc vous pouvez les
sécher ensemble. N'gjoutez pas de fruits frais lorsqu'il y a déja des
fruits presque secs dans le déshydrateur. Pour des instructions précises,
consultez le guide de séchage des fruits.
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MELANGE MONTAGNARD, GRANOLA ET NOIX

Vous vous cherchez un goUter d’apres-midi énergétique, ou une collation santé avant
le grand match?2 Vous partez en randonnée? Le mélange montagnard aux fruits et aux
> noix est facile a préparer selon vos golts dans un déshydrateur Excalibur. Incorporez-y des
INGREDIENTS : fruits séchés, source de sucres naturels, et contrdlez & votre goUt le contenu de sucre et
1 tasse de pacanes en moitiés, de sel. Ces goUters permettent aussi de réduire le poids des aliments; donc, vous pourrez
trempées, rincées et séchées préparer des collations et des repas légers pour vos longues randonnées.

1/2 tasse de sirop d'érable

1 c. a thé de cannelle Craquez pour les noix!

Pincée de muscade Il est recommandé de préparer les noix en les trempant. Ce processus neutralise les
inhibiteurs d’enzymes, active les enzymes bénéfiques et accroit la teneur en vitamines.
Apres avoir trempé les noix pendant 8 & 16 heures, placez-les sur les plateaux et séchez-
les. Le temps et la température varient en fonction de la recette.

Pacanes confites

DIRECTIVES :

Mélanger les pacanes trempées, le
sirop d'érable, la cannelle et les noix Barres tendres et barres énergétiques

de muscade et répartissez le tout sur La plupart des barres tendres commercialisées contiennent une forte teneur en sucre,
une feuille de séchage ParaflexxMP, des huiles et gras nocifs, et plusieurs ingrédients non nécessaires. Concoctez vos propres
Sécher les pacanes & 105 °F pendant mélanges de granola et autres ingrédients santé dont votre corps raffolera.

12 heures ou jusqu'a ce qu'elles soient

croustillantes dans un déshydrateur Randonneurs et survivalistes

: P Vous vous connaissez! Grdce au déshydrateur Excalibur, vous pourrez préparer de
ExcaliburMP.  Deégustez-les comme il i A 7
9 délicieux repas et desserts et de savoureuses collations. Séchez et stockez pendant des

friandise, dans votre salade ou dans des années, en profitant d'un espace et d'un poids énormément réduits comparativement
desserts comme la farte aux pacanes. aux conserves!

Conservez les pacanes confites et
autres noix dans un pot en verre scellé
placé au réfrigérateur jusqu’a 3 mois.

. W
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FINES HERBES ET EPICES

Basilic Utiisez votre déshydrateur Excalibur®® pour sécher les fines herbes de votre jardin! Vous

S pouvez aussi acheter de grandes quantités de fines herbes fraiches et d'épices, les sécher
INGREDIENT : et créer des tisanes et assaisonnements uniques. Plus besoin de jeter les restants de persil...
Feuilles de basilic la préparation des herbes et épices pour le séchage est trés simple.

Cette herbe, excellent assaisonnement,
est surtout utilisée dans la cuisine

italienne et méditerranéenne. Ses | . . . ’ 4
feuilles conférent un godt plaisant et Coupez les parties mortes ou décolorées de la plante. Lavez les feuilles et les tiges a

" 2 3 N o - -
épicé aux plats & base de fomates I'eau fr0|d<?. Un (oblqet a douchet’re] peu1§ avérer EJTI|e pour un Iovcge. délicat. Les fletfrs

ou de pommes de terre, aux jus de devraient étre bien rincées avant d'en retirer les pétales. Jetez les parties endommagées.
|égumes, aux ceufs et au fromage, aux Laissez les tétes des plants entiéres pour les utiliser en tisane. Une fois qu'ils sont assez

salades et a plusieurs viandes. Malgré secs, enlevez les revétements des graines en les frottant entre vos mains. Séchez bien les

son goUt savoureux qui s'apparente graines.

A celui du clou de girofle, le basilic

appartient a la famille de la menthe. Séchage

Ses feuilles doivent tre sécheées Une fois qu'ils sont préparés, répartissez les plants en une seule couche sur les plateaux.

aussi vite que possible afin d'éviter la L ; ;

o o . orsque vous séchez de grandes bottes, retfirez des plateaux en alternance pour que les
moisissure. De plus, le basilic est tres i e ent M haut o' La ol t des fi hols t Goi
délicat, donc maniez-le avec soin. plants ne touchent pas le pla tlac:u en haut d'eux. La plupart des fines herbes et épices

sechent en 2 a 4 heures, mais d'autres pourraient prendre plus longfemps.

Préparation

DIRECTIVES :

Laver le plant avant la cueillette (les
feuilles mouillées s'oxydent). Couper
les feuilles avant la floraison. Par la
suite, il sera possible de couper d'autres
feuilles. Jeter les feuilles sales. Laisser
assez d'espace entre les feuilles sur les

plateaux. Sécher a un maximum de
95 °F/35 °C, jusqu'd ce que les feuilles
soient croustillantes au toucher.
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GATERIES POUR ANIMAUX DOMESTIQUES

Délices au poulet de Fido

INGREDIENTS :

8 oz de foie de poulet bouilli

1/2 tasse de semoule de mais

1 tasse de farine de blé

1 c. athé d'ail en poudre

1 c. athé de bouillon de beeuf en
poudre

1 gros ceuf

1 c. a soupe de levure en flocons
2 c. a soupe d'huile végétale
Fromage parmesan mis de coté

DIRECTIVES :

Mélanger tous les ingrédients dans un
mélangeur jusqu'a ce qu'ils forment une
pate. Rouler la pate & une épaisseur
d'environ 1/4 po. Etendre surles plateaux
du déshydrateur et saupoudrer de
parmesan. Sécher & 155 °F/68 °C jusqu'a
ce que ce soit prét. Environ une heure
avant la fin du séchage, couper en
formes farfelues ou en carrés. Laisser
sécher completement.

YOGOURT

YOGOURT GLACE

INGREDIENTS :

1 1/4 tasse de fraises, framboises,
péches, bananes ou autre fruit séché
1 tasse de lait

1 tasse de yogourt maison

2 a 4 c. a soupe de miel (facultatif)

DIRECTIVES :

Mélanger les fruits séchés avec le
lait dans un mélangeur. Incorporer
le yogourt et le miel. Verser dans un
contenant & congeler. Congeler
jusqu'a ce que les bords se cristallisent.
Brasser et congeler jusqu'a fermeté.
Donne 4 portions.

De plus en plus d'Américains se conscientisent au sujet de la production alimentaire et
essaient d'éviter les ingrédients artificiels nocifs pour la santé. De surcroit, les gens essaient
de trouver des solutions de rechange santé pour leurs amis a pattes et a poils.

Préparation

1. Utilisez des ingrédients frais, entiers et santé afin de préparer des gateries pour chiens
sans additifs ni agents de conservation.

2. Dans un grand bol, mélangez tous les ingrédients et formez une boule sur une planche
recouverte de farine. Roulez la péte jusqu'da ce qu'elle ait une épaisseur de 1/4 po.

3. Coupez a I'aide d'un emporte-piece en forme d'os ou d'une autre forme dont votre

animal domestique raffolera.

Séchage

1. Séchez au réglage le plus élevé — de145 a155 °F (63 a 68 °C) — jusqu’'d ce que ce soit
prét, pendant environ 6 & 8 heures.

2. Pour des gdteries plus croquantes, séchez davantage, jusqu'da I'obtention de la

consistance désirée.

Le yogourt est trés facile a préparer. Il ne faut que 4 tasses de lait, 1/2 tasse de lait en poudre
et 2 cuilléres & soupe de yogourt nature. Le lait peut étre entier, faible en gras ou partiellement
écrémé; le choix vous revient. Par contre, il faut absolument utiliser du yogourt nature.

Préparation du yogourt

Ajoutez le lait en poudre au lait frais et amenez a ébullition pendant quelques secondes. Laissez
refroidir jusqu'a une température de 120 °F/49 °C. Ensuite, prenez 1/4 tasse de ce lait et ajoutez
au yogourt en brassant. Lorsque le mélange prend une consistance épaisse, versez-le dans le lait
restant et mélangez bien.

Versez le yogourt dans des pots en verre propres avec couvercle ou dans des tasses a yogourt en
plastique. Placez les contenants au fond du déshydrateur, réglez la température & 115 °F/46 °C
et chauffez pendant trois heures. Une température plus élevée détruirait la culture bactérienne.
Sile yogourt est prét, sortez-le et laissez-le refroidir. Sinon, vérifiez le mélange toutes les 15 minutes,
jusqu’a ce qu'il soit prét.

Des que le yogourt est refroidi, ajoutez des fruits ou des saveurs avant de le mettre au réfrigérateur.
Si vous désirez le sucrer, utilisez du sucre en poudre ou du miel pour en conserver la texture lisse et
crémeuse. Pour faire changement, mélangez 1/2 tasse de fruits et 1/4 tasse d'eau pour créer une
sauce qui sera versée sur le yogourt avant de le servir.
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LEVER LE PAIN ET LE RENDRE CROUSTILLANT

Eh oui, vous pouvez utiliser votre déshydrateur Excalibur pour faire lever
votre pain! Cet appareil permet de réduire de fagon significative le
temps nécessaire pour faire lever la pate.

PAIN DE BLE

INGREDIENTS :

1 paquet de levure seche  1/2 tasse d'eau chaude
2tasses d'eau fiede 1/2 tasse de cassonade, tassée
2 c. asoupe de sucre 3 c. asoupe de shortening
2c. athé desel 4tasses de farine de blé entier
4 tasses de farine blanche

Retirez tous les plateaux du déshydrateur, réglez le thermostat &

115 °F/46 °C et laissez préchauffer. Placez un récipient d’eau peu
profond au fond du déshydrateur. Insérez un plateau au-dessus de I'eau
et placez le bol de pate sur ce plateau. Couvrez la pate d’un linge pour
qu’elle ne séche pas. Laissez lever pendant une demi-heure ou une
heure. Lorsque la pate est levée, continuez a préparer votre pain.

DIRECTIVES :

Mettre la levure dans I'eau tiede. Ajouter le sucre, le sel et la farine
blanche. Battre jusqu'a l'obtention d'une fexture lisse. Couvrir et
mettre au déshydrateur & une fempérature fiede jusqu'a I'obtention
d'une couleur pdle et de bulles a la surface (environ une heure).

Rendre croustillant
Plus besoin de jeter les craquelins, croustilles, céréales ou biscuits g&tés!
Faites-les sécher & 145 °F/63 °C pendant une heure.

Chapelure, mélange a farce et assaisonnement pour volaille
Séchez toutes sortes de restes de pain dans le déshydrateur Excalibur pour
les recettes de chapelure. Emiettez-les avec vos mains ou mettez-les au
mélangeur quelques secondes. Stockez-les dans un contenant étanche &
I'air jusqu’a I'utilisation. Ajoutez des fines herbes et épices au godt.

Combiner 'eau chaude, la cassonade et le shorfening. Laisser
refroidir jusqu'd l'obfention d'une température tiede. Ajouter au
mélange de levure. Ensuite, incorporer la farine de blé et mélanger
- jusqu'd l'obtention d'une texture lisse. Etendre la pate sur une surface
légérement farinée. Pétrir pendant environ dix minutes, avec un
peu de farine de blé sur vos mains, jusqu'd ce que la pdte ne soit
plus collante. Mettre la péte dans un bol graissé et retourner une fois s

pour que le dessus de la pate soit graissé. Couvrir et faire lever au . o
déshydrateur jusqu'a ce que la faille soit doublée. Dégonfler la pate ot v
ef couper en deux a l'aide d'un couteau. ’ "}ﬂ - -

ye i

Former une boule avec chagque moaitié, couvrir et laisser lever dix
minutes. Placer dans des moules & pains légérement graissés, couvrir
et laisser lever jusqu'a ce que la taille soit doublée. Cuire & 375 °F/191
°C pendant environ 40 & 50 minutes.

Votre déshydrateur est idéal si vous voulez faire des pdtes. Les pdtes

PATES PRIMAVERA AUX TOMATES SECHEES commerciales n'auront jamais aussi bon goUt que celles faites maison!

INGREDIENTS :

8 oz de rotinis, de torsades ou de spirales, non cuites

1 c. a soupe d’huile végétale ou d’huile d'olive

2 gousses d'ail émincées

1/8 c. a thé de flocons de chili

1 tasse de haricots verts frais tendres, en morceaux de
1 po

2 petits zucchinis, tranchés

1 petite courge jaune, tranchée

Préparez et coupez les nouilles selon votre recette. Pas besoin de grilles a
pates séparées! Placez les pates fraichement préparées en couches fines
sur les plateaux de séchage. Séchez pendant 2 & 4 heures & 135 ° F/57 °C.
Conservez dans un emballage étanche d I'air. Les pates seches peuvent
étre utilisées en soupe ou en casserole, comme plat principal avec du
beurre ou garnies de sauce tomate, a base de créme ou de fromage.

Que faire avec les pates séches?

1. Elles sont idéales pour les soupes et les ragoUts

2. Elles sont excellentes pour les repas instantanés et les RIC
3. Servez-les avec votre sauce favorite

4. Utilisez-les en salade et dans les plats principaux

1 tasse de carottes en tranches fines

1 oignon de taille moyenne, coupé en demi quarts
1/4 tasse de bouillon de poulet

1/4 tasse de basilic frais haché, Iégérement tassé
1/2 tasse de tomates séchées dans I'huile, hachées
1/4 tasse de fromage parmesan rapé

1/4 tasse de persil frais haché

DIRECTIVES :

Préparer les pdtes selon les directives de I'emballage.
Egoutter. Dans une poéle de taille moyenne, chauffer
I'nuile et I'ail. Incorporer la poudre de chili. Ajouter le

zucchini, la courge, les carottes et I'oignon et faire sauter
jusqu'a l'obtention d'une texture tendre, mais encore
croquante (environ 5 minutes). Ajouter le bouillon de
poulet et laisser mijoter une minute. Mélanger les pates,
les légumes, le basilic et les tomates séchées. Garnir de
parmesan et de persil. Donne 4 portions.



FROMAGE

Fromage cottage

INGREDIENTS :

1 gallon de lait pasteurisé et un des ingrédients suivants :

4 c. a soupe de yogourt nature préparé dans votre déshydrateur,

1/2 tasse de babeurre frais ou 1/4 comprimé de présure (un enzyme) dissous dans 1/2 tasse d’eau tieéde

DIRECTIVES :

Verser le lait dans un pot et laisser réchauffer a température ambiante, a environ 72 °F/22 °C. Ajouter et
mélanger du yogourt, du babeurre ou de la présure et couvrir le pot avec un coton fromage. Placer le pot
dans le déshydrateur et maintenir la température intérieure a 85 °F/29 °C pendant 12 a 18 heures jusqu’'a ce
que le lait se sépare pour former un « caillé » épais et solide et un « petit-lait » liquide.

Ensuite, découper le caillé comme suit : utiliser un long couteau et faire des entailles d’environ 1/2 po. (1)
En tenant le couteau de fagon verticale, faire des entailles de haut en bas partout sur le caillé. (2) Ensuite,
pencher le couteau et faire des entailles diagonales sur le fromage qui suivent les entailles faites a I'étape 1.
Effectuer la premiére entaille a un angle de 45 degrés. Ensuite, effectuer des entailles de plus en plus droites,
la derniére étant presque verticale. (3) Répéter I'étape 2, en penchant le couteau en sens inverse. Mettre le
pot a 180 ° F/82 °C et faire une derniére série d'entailles verticales pour former un motif de quadrillage sur la
surface. Ce processus permet au petit-lait aigre de s'égoutter.

Finalement, verser plusieurs pouces d’eau dans une grande casserole, mettre le pot et chauffer a 115 °F/

46 °C. Maintenir le fromage cottage a cette température pendant une demi-heure, en remuant de temps en
temps. Une fois le temps écoulé, doubler une passoire avec du coton fromage et verser le caillé et le petit lait
a l'intérieur. Laisser le petit lait s’écouler, sinon il donnera un goGt amer auv fromage. Pour vous débarrasser
autant que possible de la saveur aigre, il faut tremper la passoire dans I'eau froide et remuer doucement le
caillé pour enlever les derniéres traces de petit lait. Laisser le caillé s'égoutter. Si vous voulez, vous pouvez
ajouter une cuillére a thé de sel par livre de fromage et 4 a 6 cuilléres a soupe de créme. Apres réfrigération,
votre fromage cottage sera prét a déguster tel quel ou dans des salades de fruits, des trempettes, des

Les températures
basses de votre
déshydrateur sont
idéales pour transformer
le lait en fromage par
marissement. Le fromage
cottage est un fromage
frais, c'est a dire qu'il
n'a pas été vieilli. Les
fromages & pate dure,
au  contraire, sont
pressés, trempés dans
de la paraffine et vieillis.
Les fromages Longhorn,
cheddar, Colby, et
romano sont tous & pate
dure. De plus, il y a les
fromages & pdate demi-
dure et les fromages
a pate molle : le
Scamorze, le Neufchatel
et les fromages a&
tartiner. lls ont en
général un golt moins
prononcé et ne sont
pas vieillis longtemps,
ou du fout. Référez-
vous au livre Preserve
It Naturally! d'Excalibur

pour en savoir plus sur la

gateaux au fromage et des casseroles. ren
fabrication de fromage.

Pl ot )

POT-POURRI ET ARTISANAT

Votre déshydrateur peut s'avérer un vrai atout dans vos projets créatifs : il permet de réduire le temps de séchage de la céramique, des créations
en pdte et des découpages.

Pot-pourri

Vous pouvez utiliser presque foute fleur, feuille, herbe, épice ou cocotte pour confectionner un pot-pourri. Il faut cependant y ajouter un fixatif
pour éviter que les odeurs s'évaporent. L'iris, la benzoine, le calame et la mousse de chéne sont les fixatifs les plus connus. A I'aide de ciseaux,
coupez uniquement les fleurs et les herbes sans |mperfect|on Une feuille ou un pétale en décomposition peuvent gécher tout le pot-pourri.
Etendez les pefoles ou les herbes sur les plateaux, de maniére assez espocee Il est preferoble de ne pas sécher les herbes et les pétales en méme
temps, ce qui pourrait mélanger des odeurs distinctes. Séchez pendant 6 & 8 heures & 110 °F/43 °C, jusqu'd I'obtention d'une texture seche et
cassante. Laissez refroidir.

Photos

Traitez et lavez comme & I'habitude, puis enlevez I'exces d'eau en essuyant ou en secouant. Placez sur les plateaux et séchez jusqu'a ce qu'il ne
reste aucune trace de liquide. Ne séchez que les photos imprimées sur du papier plastifié; les autres types de papier se froisseront, sauf s'ils sont
presseés.

Fruits parfumés

Ces petites merveilles odorantes & I'ancienne séchent rapidement et facilement lorsqu’elles sont mises au déshydrateur. Choisissez un beau fruit
mOr pour chaque fruit parfumé : une pomme, un citron, une lime ou une orange. A l'aide d'un poincon & glace ou d'un percoir, transpercez de
maniére uniforme la peau du fruit et insérez un clou de girofle dans chaque trou. Le fruit devrait étre couvert. Roulez-

le ensuite dans un mélange de 1/2 oz de cannelle moulue, de 1/2 oz de muscade ou de piment de Jamaique

moulu, d'une cuillere a thé de racine d'iris en poudre et d'une pincée de paillettes. Laissez le fruit dans

ce mélange pendant plusieurs jours, en le retournant & I'occasion. Disposez-le ensuite sur une feuille de

ParaflexxMP et placez dans le déshydrateur Excalibur a la plus basse température. Séchez jusqu'a ce que le

fruit soit I€éger et rétréci, et attachez-y ensuite une corde ou un ruban pour le suspendre.

Billes séchées pour macramé
Faites preuve de créativité! Les IEgumes déshydratés peuvent étre utilisés comme billes pour macramé et
dans d'autres projets d'artisanat.

Créations en pate

Faire des créations en péte est aussi amusant pour les petits que pour les gronds Ro
fressez, étampez ou pressez la pate pour en faire des plagues m U
bijoux, des figurines, de pe




CRQUSTILLES DE CHOU FRISE
A L'AIL « REGAL RAPIDE »

Tess Masters

Tess Masters, née en Australie, est d la fois chef
cuisiniere, é crivaine, actrice, interpréte audio
et auteure du livre de recettes The Blender Girl.
Elle partage sa passion des aliments rapides et
santé sur son site Web, theblendergir.com.

En tant que présentatrice et conceptrice
de recettes, Tess collabore avec de grandes
marques alimentaires, culinaires et de style
de vie. Elle a été mise en vedette dans les
publications LA Times, Vegetarian Times,
InStyle, Real Simple, Clean Eating, Chow Com,
Today Com, et Glamour Com, entre autres.
Hors de sa cuisine, Tess méne une grande
carriere de scene. Elle est partie en tournée
mondiale dans le cadre de productions
théatrales, a ceuvré dans l'industrie du film
et de la télévision, et a prété sa voix en tant
qu'actrice pour des annonces publicitaires,
d_gs, livres audio et des personnages de jeux
vidéo.

Ingrédients :

1 grosse botte de chou frisé vert — environ 8 tasses bien tassées
1 tasse de cajous crus frempés dans I'eau filtrée pendant 2 a 4
heures (le frempage est facultatif)

1/8 tasse d'eau filtrée au golt, pour obtenir la consistance
désirée

3 c. dsoupe de jus de citron frais pressé

1/4 tasse de levure alimentaire, au goUGt

1 bulbe d'ail entier (8 & 10 gousses), haché grossierement

1 c. & thé de sel de mer celtique

1 c. & soupe de nectar de noix de coco (facultatif)

4 c. athé d'ail granulé

On commence!

sEnlever les tiges du chou frisé et jeter. Laver les feuilles et
égoutter a I'aide d'une passoire. Laisser un petit peu d'eau sur
le chou frisé.

sTransférer les feuilles dans un grand bol.

ePlacer tous les ingrédients, sauf I'ail granulé, dans un
mélangeur jusqu'd I'obtention d'une texture lisse, épaisse et
crémeuse, semblable a celle de I'hoummous. Vous aurez peut-
étre a gjouter de I'eau.

*Mélanger de petites poignées du « fromage » de cajous au
chou frisé en frottant. Il faut normalement utiliser des gants

de cuisine pour cette étape. Répéter jusqu’'a ce que tout

le mélange soit incorporé et que le chou frisé soit couvert
uniformément, sans gros morceaux de « fromage ».

eRajouter I'ail granulé et bien mélanger.

*Placer le chou frisé uniformément sur les plateaux du
déshydrateur et sécher a 115 °F/46 °C pendant environ 8
heures, jusqu’'d ce que ce soit croustillant.

*Vous n'avez pas de déshydrateur? Placez les feuilles sur des
plagues & biscuits et cuisez-les au four & la température la plus
basse pendant 10 & 12 heures.

VERSION SANS NOIX

Ingrédients :

1 grosse botte de chou frisé vert — environ 8 tasses bien tassées

2 1/2 c. d soupe d'huile d'olive extra-vierge pressée a froid

1/4 tasse de levure alimentaire

3 c. athé d'ail granulé

1 c. a thé de sel de mer celtique

3 c. a thé d'ail granulé supplémentaire (pour mélanger par la suite)

On commence!

«Enlever les tiges du chou frisé et jeter. Laver les feuilles et égoutter &
|'aide d'une passoire. Laisser un petit peu d’eau sur le chou frisé.
*Mélanger tous les autres ingrédients, sauf I'ail supplémentaire, dans un
bol.

sIncorporer ce mélange au chou frisé mouillé en frottant.

eSaupoudrer I'ail granulé restant sur le chou frisé et bien mélanger.
ePlacer le tout dans votre déshydrateur Excalibur & 105 °F/41 °C ou
pendant 4 a 6 heures, jusqu’'a ce que ce soit croustillant.



Carol Al

Carol Alt —Une vraie star

PIZZA-SALADE VEGETALIENNE

En plus d'avoir été nommée mannequin la
plus célebre au monde, Carol Alt a été actrice
primée ayant paru dans plus de 65 fims ainsi
qu’animatrice dans d'innombrables émissions de
télévision et de radio. Ele a composé un titre &
succes numéro un en Europe, a fait la couverture

de plus de 700 revues, et s'est aussi dévouée
en tant que philanthrope. Ele est mainfenant
entrepreneure en soins de la peau, conceptrice
de bijoux et auteure de meilleurs vendeurs sur
I'adimentation crue : elle a publié EATING IN THE
RAW, THE RAW 50, et EASY SEXY RAW. Jetez un

coup d'ceil  ses recettes crues et a sa gamme M
de produits naturels pour la peau, Raw Essentials. ‘ e
k.

Pate a pizza :

1 tasse de graines de lin ou de chia moulues

2 c. a soupe de poudre d'oignon

5 tasses de légumes mixtes, hachés grossierement (quelques
combinaisons favorites sont le concombre et les tiges de brocoli,
le fenouil et les tiges de brocoli ou le zucchini)

2 tasses de noix de Grenoble ou de pacanes crues trempées

2 gousses d’ail

1 c.atable et 1 c. a thé de jus de citron frais

1 & 4 gouttes de stévia liquide OU 1 c. & soupe et 1 c. a thé de
miel cru

1 c. & thé de sel de mer ou plus, au go0t

1/4 tasse de feuilles de basilic frais

*Donne deux pates a pizza de 8 po

Sauce tomate favorite de Mama Tanya

3/4 tasse de tomates séchées au soleil

1 grosse tomate mdre, égrenée et coupée grossierement
1 petite gousse d'ail (facultatif)

Petite poignée de feuilles de basilic

2 c. a thé d'origan séché

1 c. & thé d'assaisonnements a pizza ou & l'italienne

1 1/2 po de gingembre frais, pelé et haché

Pincée de poivre de Cayenne

1 &4 c. asoupe d'huile d'olive extra-vierge pressée a froid
2 c. a soupe d'olives dénoyautées séchées au soleil

Sel de mer

*Donne environ 2 tasses

Vinaigrette au vin rouge de Mama Claire

1/4 tasse de vinaigre de vin rouge cru Eden

1/2 tasse d'huile d'olive extra-vierge pressée a froid

2 c. & thé de nectar d'agave cru, de miel cru ou de nectar de
noix de coco

1 c. & table de jus de citron frais

1/2 c. & thé de sel de mer

1/2 c. & thé de poudre d'oignon

1/2 c. a thé de poudre d'ail

1/2 c. & thé d'origan séché

1/2 c. & thé de basilic séché

*Donne 3/4 tasse

Salade pour pizza

1 téte de laitue romaine ou a feuilles vertes

1 ou 2 tomates de taile moyenne, égrenées et hachées
(facultatif)

2 oignon rouge de taille moyenne, en tranches

V4 tasse d'olives séchées au soleil, dénoyautées et tranchées
(facultatif)

Directives pour la pate a pizza :

Combiner le lin moulu et la poudre d'oignon dans un bol moyen et mettre
de co6té. Placer les légumes hachés, les noix de Grenoble, I'ail, le jus de
citron, le stévia et le sel dans un robot culinaire ou un mélangeur & haute
vitesse, et mélanger jusqu’al'obtention d'une texture lisse, tout en essuyant
les bords de temps & autre ou en utilisant une presse si vous vous servez
d'un mélangeur. Ajouter le basilic et mélanger par impulsions jusqu'a ce
qu'il soit bien incorporé, mais haché grossierement. Ajouter le lin moulu
et la poudre d'oignon et brasser afin de bien combiner les ingrédients.
Etendre la moitié de la péte sur un plateau de séchage Excalibur doublé
d'une feuille ParaflexxMP. Faconner la pdte en forme de cercle de 8 po de
diamétre et de 1/2 po d'épaisseur. Répéter avec I'autre moitié de la pate,
sur un deuxieéme plateau doublé. Placer les plateaux dans le déshydrateur
et régler la température & 105 °F/41 °C; sécher ensuite pendant é &
8 heures ou toute la nuit. Retourner la pate directement sur le plateau
(retirer la feuille Paraflexx) et continuer & sécher jusqu'a I'obtention de
la texture désirée, pendant 2 a 8 heures, ou encore plus si vous aimez votre
pdte trés croustillante.

Pendant que la pdte & pizza séche, préparer la sauce : dans un bol de
taille moyenne, recouvrir d'eau les tomates séchées au soleil et laisser
tremper pendant une heure pour les ramollir. Dans un mélangeur ou
robot culinaire, combiner les tomates séchées, I'eau de trempage, la
tomate fraiche, I'ail au go0t, le basilic, I'origan, I'assaisonnement & pizza,
le gingembre et le poivre de Cayenne et mélanger jusqu'a I'obtention
d'une texture lisse. Lorsque le moteur est en marche, verser lentement
I"huile dans I'ouverture sur le dessus du robot culinaire et bien mélanger.
Ajouter les olives et mélanger par impulsions jusqu’a ce qu’elles soient bien
hachées. Saler.

Pour préparer la vinaigrette : Placer tous les ingrédients dans un pot avec
couvercle. Mettre le couvercle et brasser pour émulsifier.

Pour préparer la salade :
Combiner la laitue, les fomates, I'oignon rouge et les olives dans un bol et
bien mélanger avec suffisamment de vinaigrette pour garnir.

Pour assembler :
Etendre la sauce sur les pates d pizza, garnir de salade, couper la pizza
en franches et servir. *Donne de 2 A 4 portions.

Conseils utiles :

La pate a pizza prend moins de 30 minutes & assembler, mais il faut prévoir
assez de temps pour le frempage des noix et le séchage de la pate, qui
prend une journée entiere. Une bonne stratégie est de préparer la pate
une nuit al'avance, de sécher le premier c6té toute la nuit, de la retourner
au réveil et de partir travailler... & votre retour, profitez d'un souper pizza!
Gréce a cette méthode, la croGte sera bien croustillante. Si vous préférez
une croUte moelleuse, commencez le matin; elle sera préte & I'heure du
souper. Vous pouvez préparer la sauce un jour d I'avance. Tanya et Claire
vous suggerent de doubler la recette et de congeler une des pates apres
le séchage, de sorte que vous n'aurez qu'd la dégeler rapidement si vous
avez une fringale de pizza.

Si vous ne prévoyez pas finir la pizza en un repas, ne garnissez pas la pate.
Coupezla en portions individuelles, que tous garniront & leur goUt (les
enfants adorent préparer leur propre pizzal). Ceci empéche la pate de
trop se mouiller et vous permet de la conserver pour en faire un autre
repas.



Jason Wrobe!

Jason Wrobel est un chef de file mondial en cuisine
végétalienne crue et biologique, en éducation
culinaire et en gastronomie. En visant la simplicité
albsolue et une belle présentation des plats, il crée
des plats crus santé et débordants d'énergie groce
aux fuits et légumes biologiques locaux et aux
superaiments vivants. Ses mets ont rapidement
gagné le coeur de ses clients célebres ainsi que
des gens ordinaires. De plus, Jason est I'néte de la
premiére émission de cuisine télévisée favorisant la
longévité, How to Live to 100, qui a fait ses débuts
sur le poste The Cooking Channel en janvier
2013. Son DVD intitulé Simple Vegan Classics, un
succes intemnational, enseigne aux gens comment
préparer des mets végétaliens crus facies et nutitifs.
Jason anime aussi I'émission Youtulbe The

JWro Show®, mettant en vedette des recettes
santé, des astuces de style de vie et une petite dose
d’humour culinaire! www jasonwrobel.com

BROWNIES AU FUDGE

Préparation des brownies :

Dans un grand bol, tremper les pacanes pendant au moins huit heures.
Egoutter et rincer les pacanes & 'eau fraiche, puis sécher sur des feuilles
Paraflexx® dans votre déshydrateur Excalibur pendant 24 heures, jusqu'a
ce qu'elles soient croustillantes et seches au toucher. Dans un grand robot
culinaire, mélanger les pacanes par impulsions jusqu'a ce qu'elles soient
réduites en granules de taille moyenne; leur texture devrait étre farineuse.

Mélange pour brownies aux superaliments

8 tasses de pacanes crues, tfrempées 8 heures et séchées 24
heures jusqu'a I'obtention d'une texture croustillante

112 tasse de dattes, dénoyautées et tassées

1 1/2 tasse de poudre de cacao crue

1/2 c. & soupe de poudre Vitamineral Green, ou autre poudre
de superaliments verts

1/2 c. & table de poudre de maca

12 c. a thé de cristaux de sel de I'Himalaya ou de sel de mer
celtique

174 c. & thé de shilajit en poudre

1/2 c. & thé de cannelle moulue

1/2 tasse de baies de goji séchées (mises de c6té)

1 c. a thé de vanille en poudre

1 tasse de pacanes crues en petits morceaux (mises de coté)

Sauce au fudge réchauffée

1 34 tasses de nectar d'agave clair cru, de nectar de cocotier
ou d'inuline de topinambour

1 tasse de poudre de cacao crue

1/4 tasse d'huile de coco extra-vierge crue

1/4 tasse de beurre de cacao cru

1/4 tasse de mesquite en poudre

174 c. a thé de cristaux de sel de I'Himalaya ou de sel de mer
celtique

Ne pas mélanger excessivement, sinon elles seront réduites en beurre
de pacanes. Incorporer peu a peu les dattes et mélanger afin de bien
combiner. Le mélange devrait avoir une consistance pdteuse — une pate
légerement humide avec un peu de texture. Ajouter la poudre de cacao
crue, la poudre Vitamineral Green, le maca, le sel de mer et le shilajit, et
mélanger. Une fois préte, la pate devrait former une boule dans le robot
culinaire. Ceci veut dire que la poudre de cacao est bien incorporée.
Retirer le mélange & brownies du robot culinaire et étendre uniformément
dans un plat a cuisson. Incorporer les pacanes et les baies séchées mises
de co6té, et mélanger avec vos mains. Appliquer une pression modérée
et constante sur le mélange afin de I'étendre uniformément dans le plat.
Réfrigérer pendant 30 minutes & une heure pour faire figer. Une fois que le
tout est figé, il suffit de couper les brownies selon vos goUts. Si vous désirez
des brownies chauds, placez-les au déshydrateur a 118 “F/48 °C pendant
20 minutes pour les réchauffer.

Préparation de la sauce au fudge :

Mélanger le nectar d'agave et I'huile de coco dans un mélangeur
haute vitesse jusqu'd I'obtention d'une texture trés lisse. Ajouter les autres
ingrédients, sauf le beurre de cacao, et mélanger de nouveau jusqu'a
|'obtention d'une texture ulfra-lisse. Vous pourrez maintenant ajouter le
beurre de cacao (solide ou liquide) et mélanger une derniéere fois, Sécher
dans le déshydrateur Excalibur & 105 °F/40 °C pendant 10 minutes avant
de servir sur les brownies aux superaliments. *Donne de 16 & 20 brownies de
taille moyenne (dans un moule standard de 9 po par 13 po)

Variantes :

Au lieu des baies de goji, essayez les baies dorées, les mUres ou les cerises
noires, autfres superaliments puissants. Sinon, substituez-les par de I'ananas
ou de la mangue séchée biologique pour obtenir des brownies fusion
tropicale. A vous le choix!



Marie-Claire Hermans

Marie-Claire  Hermans, auteure du livre
Ravishing Raw, habite en Belgique, est
chef cuisiniere d'aliments crus, auteure et
mentor. Sa spécialité est de conférer aux
aliments crus une saveur et une apparence
semblable a celles des aliments cuits. Cela
s'avere utile pour les nouveaux crudivores,
qui ont parfois des fringales lors de leur
Les abonnés au

MINI-LASAGNES /MILLE-FEUILLES

période de transition.
bulletin  d'information gratuit de Marie-
Claire regoivent des renseignements sur les
bienfaits de I'alimentation crue et vivante,
des idées de menu et des suggestions de

listes d'épicerie.

Légumes requis par personne :

1/2 & 1 petit zucchini rond

1/2 poivron rouge

1/2 poivron jaune

Basilic frais au goGt

1/2 emballage de champignons sauvages
Quelques brins de thym frais

Romarin frais

1/4 c. & thé de sel de mer celtique, ou plus (au goUt)
Huile d'olive biologique extra-vierge pressée a froid

Ingrédients de la sauce cocktail :

1/2 poivron rouge

1 c. a soupe d'huile d'olive extra-vierge pressée d froid
1/4 tasse de tomates séchées au soleil, dans I'huile

1/4 tasse de cajous crus ou de pignons

Préparation des légumes :

*Couper le zucchini rond en moitiés.

sTrancher le zucchini d I'aide d'un éplucheur large ou d'une
mandoline. Couper de 5 d 6 tfranches minces.

*Placer les tranches dans une assiette et recouvrir d'huile
d'olive.

eSaupoudrer du sel de mer afin d'adoucir le tout.

eLaisser mariner une heure, jusqu'd ce que les tranches soient
ramollies et d'apparence cuite.

*Vous pouvez accélérer le processus en placant les tranches
dans le déshydrateur Excalibur pendant environ une demi-
heure. Recouvrez-les ensuite de plastique pour conserver
I'Thumidité.

Pendant le trempage :

eTrancher les poivrons en fines laniéres.

*Trancher les champignons.

*Mettre chaque légume dans un bol a part.

* Ajouter des fines herbes fraiches et du sel au goUt.

*Verser une quantité généreuse d’'huile d'olive sur les [égumes, mélanger
et laisser mariner environ 20 minutes.

«Etendre les légumes marinés sur les plateaux du déshydrateur Excalibur
recouverts d'une feuille Paraflexx™P.

s Laisser ramollir au déshydrateur & 108 °F/42 °C pendant environ une
heure.

Pour assembler :

«Sortir une belle assiette. Commencer par y déposer une tranche de
zucchini.

*Garnir de légumes marinés et de quelques feuilles de basilic.

¢ Ajouter une autre tranche de zucchini sur les légumes.

*Verser une cuillerée de sauce cocktail & cété de la lasagne et tracer
une ligne avec la « pointe » de la cuillere.

* Ajouter comme touche finale des fines herbes du jardin ou un peu de
poivre concassé.

«Servir tel quel ou réchauffer au déshydrateur & 108 °F/42 °C.

Astuces de Marie-Claire :

*Pour une sauce moins épaisse, ajouter un peu d'eau.

«Servir ces lasagnes avec une salade verte fraiche, I'accompagnement
idéal!

*Mariner les Iégumes plus longtemps pour les ramollir davantage.
sSavourer comme enfrée, plat d'accompagnement ou repas principal.



FALAFELS FACILES AVEC
EVO ROIWDOSO AIOLI CITRON ET AlL

L
Eva Rawposa a élaboré le cours r',—f .
"

uncooking101 avec son associée Venita
Hale. Eva est chef cuisiniere d'aliments crus et
éducatrice sur la santé végétalienne. Ayant
remargqué une grande amélioration de son
état de santé grace a I'alimentation crue,
elle partage depuis lors, avec enthousiasme,
ses connaissances en la matiere. Mue par sa
détermination a créer un espace en ligne
pour tous ceux qui désirent apprendre et
échanger au sujet de I'alimentation crue,
elle a créé uncooking101.

Ingrédients des falafels : Ingrédients de I'aioli citron et ail :
2 tasses de carottes grossierement hachées 1/4 tasse de cajous secs

1 tasse de graines de tournesol seches 2 gousses d'aill

1/4 tasse de graines de lin moulues (1/3 tasse aprés mouture) 1/8 c. & thé de sel

1 tasse de persil frais, haché fin Jus d’un cifron

2 c. athé d'oignon en dés

1 gousse d'ail émincé

1/4 c. & thé de sel de mer celtique
1/2 c. & thé de cumin moulu

1/2 c. & thé de poudre de cari

Préparation de I'aioli :
*Mélangez les cajous, I'ail et le sel dans un moulin & café ou a épices
jusqu'a ce qu'il ne reste aucun morceau.

1/2 tasse de graines de sésame (*metire de c6té) *Retirez du moulin et videz dans un bol avec le jus de citron. Battez avec
une fourchette.

Préparation des falafels : *Vous pouvez transformer cet dioli en délicieuse vinaigrette en 'y

*Tout d'abord, mettez uniquement les carottes dans votre robot culinaire . mélangeant 2/3 tasse de cajous trempés dans 2/3 tasse d'eau avec un

et mélangez jusqu'a ce qu'elles soient presque réduites en péte. demi-citron préservé dans votre mélangeur.

*Ensuite, incorporez les graines tournesol, les graines de lin, I'ail et les
épices, et mélangez trés bien. En dernier lieu, ajoutez I'cignon et le persil.
Essuyez bien les bords pour que fout soit bien mélangé.

*Transférez dans un grand bol et ajoutez les graines de sésame & la main.
*Roulez en boule des quantités d'une cuillére & table. Placez ces boules
sur les plateaux du déshydrateur Excalibur, et séchez pendant 2 & 12
heures selon la texture désirée. Lorsqu'elles sont séchées moins longtemps,
I'intérieur sera humide. Lorsqu'elles sont séchées plus longtemps, I'extérieur
sera croustillant.

Ces falafels font d'excellentes entrées. Vous pouvez aussi les utiliser dans
vOs roulés crus ou en garnir vos salades.

: CEREALES VEGETALIENNES
Brendan Brazier « GRILLEES » POMME ET CANNELLE

Brendan Brazier, formulateur de VEGA et créateur de
Zon Fitness et de Thrive Foods Direct, est une autorité
en matiere d'dimentation végétale. Il enfraine des
athletes élites et d'autres célébrités, congoit des
produits pour les grandes enfreprises et offre des
conseils a ces demieres. De plus, il est un orateur
reconnu. Ancien athléte pro Ironman, Brazier a aussi
formulé les extraordinaires produits VEGA (reconnus
dans plusieurs cercles de nutition et de sport comme
étant les meileurs suppléments protéinés au monde)
et il est auteur de la série a succes THRIVE : THRIVE,
THE THRIVE DIET, THRIVE FITNESS et THRIVE FOODS.
Demierement, Brazier a lancé le service de livraison
Thrive Foods Direct, inspiré de la philosophie alimentaire
expliquée dans ses livres.

Ingrédients : On commence!
1/2 pomme en dés 1/4 c. & thé de sel de mer *eCombiner la pomme, I'avoine, les amandes, le lin moulu, la farine de chanvre, le
sésame, les graines de tournesol, la cannelle, la muscade, le stévia et le sel. Brassez

celtique ; s o .,

1/2t.d'amandes crues en dés  1/21. de graines de lin moulues  1USY'A c& que fouf soif bien incorpore. .

1/2 1. de farine de chanvre 1/2 1. de sésame non décortiqué *Mélanger I'huile d,e chanvre, la melossg efle jus qle pomme.

1/2 1. de araines de tournesol 1 /2'c & 1hé de cannelle *Combiner les ingrédients secs et mouillés; bien mélanger.

'I g ) *Verser sur des plateaux de séchage Excalibur doublés.

r]nju ve theé d g be 1/4.c. & thé de stévi | *Sécher & 115 °F/46 °C pendant 24 & 48 heures, selon la texture désirée :

/4c.a e de muscade moulue / c. athé de steviamoulu croquante ou moins croquante.

1/41. de mélasse verte 2c.asoupe dejusde pomme ,yous n'avez pas de déshydrateur Utilisez le réglage le plus faible de votre four.
frais «Défaire en bouchées et savourer

1/41. d’huile de chanvre ou d'huile Vega antioxydants et omégas  +Gardez réfrigéré max. 2 semaines  *Donne 4 tasses ou 5 portions
1 t. d'avoine sans gluten ou de quinoa germé



Recette de Matt, pain croquant & I'oignon
(Permission : Matt Amsden, RAWvolution)

Recette de Kristina, croustilles de zucchini
avec sauce marinara

(Permission : Kristina Gabrielle Carillo-
Bucaram, fondatrice de Fully Raw et de
Rawfull organic)

Recette de Christy, géteaux citrouille et
noix avec creme de cajous au caramel
(Permission : Christy Smith,

nutritionniste, Whole to Healthy)

PAIN CROQUANT A L'OIGNON

Ingrédients :

1 gros oignon jaune

2 tasses de graines de lin moulues

2 tasses de grains de tournesol moulues

3/4 tasse d'aminés de noix de coco ou de Nama Shoyu (*contient du gluten)
3/4 tasse d'huile d'olive extra-vierge pressée a froid

On commencel!

*Peler I'oignon et couper en deux.

*Dans un robot culinaire, couper I'oignon a I'aide de la lame & trancher.

*Vider I'oignon dans un bol & mélanger, ajouter les autres ingrédients et brasser afin de
bien combiner.

«Verser uniformément 1 1/2 tasse du mélange sur un plateau de séchage Excalibur doublé
d'une feuille ParaflexxP.

eSécher & 100 °F/38 °C pendant 36 heures. Enlever la feuille ParaflexxM® aprés les 24
premiéres heures.

*Une fois le séchage terminé, couper en 9 morceaux de taille égale (2 coupes horizontales,
2 coupes verticales). *Donne environ 2 plateaux et demi

CROUSTILLES DE ZUCCHINI AVEC SAUCE
MARINARA

Ingrédients des croustilles de zucchini :
De 2 & 4 zucchinis

Préparation des croustilles de zucchini :

» Couper le zucchini en franches avec un couteau ou une mandoline.

*Faire sécher les franches dans votre déshydrateur Excalibur aussi longtemps que vous le voulez.
*Un séchage prolongé donne des tranches plus croustilantes.

*Pour cette recette, on alaissé sécherles croustiles environ 6 heures & une basse température, entre
105° et 115°F (41 ° G146 °C).

Une fois le séchage terminé, il suffit de disposer les croustiles de maniére attrayante sur un plateau
et de vous préparer & concocter votre sauce marinaral

Ingrédients de la sauce marinara :

De 142 tomates mUres et froiches 1/2 tasse de basilic frais

3 branches de bette & carde 1/4tasse d'origan ou de thym frais (facultatif)

Jus d'1/2 citron (facultatif) 1/2 poivron rouge, pour un goUt rehaussé (facultatif)
1/2 tasse de coriandre fraiche Sel de mer celfique, au goUt

Préparation de la sauce marinara :

Placer fous les ingrédients dans un robot culinaire et mélanger jusqu'a I'obtention de la consistance
désirée.

*Servir et savourer!

GATEAUX CITROUILLE ET NOIX

1/21. de graines de citrouile crues, frempéesde 4 6heures 2 dattes Medjoal
1/21. de noix de Grenoble crues 1/2c.at.d'épices pour tarte dla citrouile
1/21. de pacanes crues 1/4c.athé de sel de mer celfique

*Mélanger les ingrédients par pulsations jusqu'd ce que la pate colle ensemble.

«Vider sur un papier ciré et rouler & une épaisseur d'environ 1/4 po.

«Ensuite, couper a I'aide d'un emporte-piece circulaire.

*Placer sur des feuilles Paraflexx™® dans votre déshydrateur Excalibur & 115 °F/46 °C
pendant 6 heures, en retournant les gateaux a la moitié du cycle. Vous pourrez aussi les
placer directement sur les plateaux aprés 3 heures afin d'obtenir une texture plus séche. Si
vous désirez une texture plus croquante, vous pouvez les laisser sécher davantage.

*Ces gateaux se gardent bien. Vous pouvez les préparer des journées a I'avance et méme
les congeler pour un événement d venir.

Créme de cajous au caramel

11.de caojous crus (aucun besoinde fremper) 2. &thé de poudre de maca

1/41. de pdte de dattes 2-3c.atable d'eaufitrée, jusqu'a consistance désirée
1 ¢. &fable de siop d'érable ou d'agave cru

*Mélanger tous les ingrédients dans un mélangeur haute vitesse jusqu'da I'obtention d'une
consistance lisse, mais encore épaisse.

«Vous pourrez ensuite rajouter des épices ou de I'édulcorant, au goUt.

*La créme de cajous se garde au réfrigérateur pendant 3 & 4 jours.



