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  INTRODUCTION 
 Ce que l'on nomme « fruits secs » est en réalité une grande famille composée d'oléagineux d'une part
 et de fruits déshydratés d'autre part.
 Les oléagineux sont des graines grasses qui contiennent de l'huile, comme les noix (de pécan, de macadamia,
 du Brésil, de cajou, de Grenoble), mais aussi les pistaches, amandes, noisettes, cacahuètes, noix de coco
 ou encore pignons de pin. Les autres fruits secs sont en réalité des fruits frais qui ont été séchés. Les sucres
 y sont donc concentrés. Sont regroupés sous cette bannière le raisin, l'abricot, le pruneau, la banane,
 la mangue ou encore la figue, pour n'en citer que quelques-uns.
 Mais qu'ont-ils de fabuleux ces fameux fruits secs ? Ce sont des alliés du quotidien. Fibres, lipides,
 vitamines, minéraux, rien ne leur manque. Ceux-ci étant riches en graisses pour les oléagineux et en sucres
 pour les fruits déshydratés (et en calories en règle générale !), il ne faut évidemment pas en abuser,
 bien qu'ils soient savoureux.
 Si ajouter des fruits secs ou des pruneaux à un dessert ou un plat de viande est déjà un réflexe pour certains,
 transformer des noix de cajou en « fauxmage », remplacer la crème liquide par de la purée d'amandes dans
 un risotto ou simplement utiliser des oléagineux pour préparer du lait végétal sont désormais des nouveaux
 gestes en cuisine. À croquer en en-cas à n'importe quelle heure ou à glisser dans ses plats de l'entrée au dessert,
 les fruits secs ont tout bon !
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  Recette 
  Ingrédients 
  Recettes de base 
 1.   Placez les fruits secs choisis dans le bol
 d'un robot ménager, puis mixez-les.
 2.   Au bout de quelques instants, les fruits secs
 sont concassés. Si vous prolongez l'opération
 de quelques secondes, ils seront alors réduits
  en poudre. 
 Fruits secs décortiqués au choix
  (amandes, noisettes, cacahuètes, 
 noix de pécan, noix de cajou, noix,
 noix du Brésil, noix de macadamia,
  noix de coco, pistaches) .............................  200 g
 Pour 200 g • Préparation : 5 min • Difficulté : très facile • Coût :
 €
  OLÉAGINEUXCONCASSÉSOUENPOUDRE 
  Ingrédients 
 Pour obtenir une belle purée d'oléagineux bien liquide,
 il faut disposer d'un bon robot, sinon le mixage
 peut prendre plusieurs heures, entrecoupé de pauses
 pour laisser refroidir l'appareil.
 Le temps de mixage varie en fonction de l'aliment
 choisi (et du mixeur). Alors que des noisettes mettront
 25 min à être transformées en purée, des noix de cajou
 grillées, elles, seront prêtes en moins de 5 min.
 Pour des purées très goûteuses, n'hésitez pas à torréfier
 les fruits secs quelques minutes à la poêle
 avant de les mixer.
  Conseil 
 1.   Placez les fruits secs choisis dans le bol d'un
 robot ménager. Ajoutez la pincée de sel.
 2.   Mixez longuement jusqu'à obtention
 d'une pâte semi-liquide. Il faut qu'elle soit
 brillante, cela signifie que l'huile est « sortie ».
 Raclez les bords du récipient dès que cela s'avère
 nécessaire. Si le robot chauffe beaucoup, faites
 des pauses. Versez la purée dans un pot et réservez
 à température ambiante. 
 Fruits secs décortiqués au choix
  (amandes, noisettes, cacahuètes, 
  noix de cajou, noix, pistaches) ...................  200 g
  Sel ........................................................  1 pincée 
 Pour 180 g • Préparation : 5-25 min • Difficulté : facile • Coût :
 €
  PURÉED'OLÉAGINEUX 
  Recette 
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