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A propos de TerraSana

Positive eating

Chez TerraSana, nous aimons les produits purs : sans
additifs, sans ingrédients superflus, des ingrédients de
qualité et des recettes savoureuses.
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Quand vous consommez des produits TerraSana, vous
avez la garantie qu'ils sont biologiques et authentiques.
Nous travaillons en étroite collaboration avec de petits
producteurs aux savoir-faire traditionnels, pour vous faire
découvrir les meilleurs produits de chaque pays.

Notre volonté est de vous accompagner et vous régaler
au quotidien comme lors de moments d'exception. Parce
qu’en mangeant bio, vous prenez soin de votre santé
mais aussi de celle de notre belle planéte. Alors Choose
Positive avec TerraSana !
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Bon a savoir

v

TerraSana signifie littéralement
« terre saine ». C'est notre
objectif. OEuvrons ensemble
pour une planéte saine !

Kees Barnhard a créé
TerraSanaily a plus de 35 ans.

Avec plus de 400 produits, P’“S de 400

les consommateurs a la Prou(ul'ts b«'ol .
recherche de produits "“*tl'l . °ﬁ"zue§,
biologiques et honnétes, e”tl?u.eg et
trouverons forcémment l"°"“"€tes

leur bonheur !
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Nos gammes de produits :
(0 Purées d’oléagineux )

( Cuisine méditerranéenne
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((-j Les basiques
(ﬂ Superaliments

( Snacks sucrés & salés (vegan))

(9 Pain artisanal

(6 Sirop d’érable

(6: Latte vegan

(% Lait de coco
(E Conserves

(é Cuisine japonaise
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(@ Cuisine asiatique




Bon a savoir

Qualit,
Guarant{e

Plus pur que pur!

Nos purées d'oléagineux sont a 'image du reste de nos
produits : purs, 100% graines et fruits secs, parfois avec
une pincée de sel. Rien d'autre. Pas d’huile de palme ni de
sucres ajoutés. Vous savez toujours ce que vous avez dans
votre assiette.

Salted Smooth
Peanut

CACAHUETE
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J Vous pouvez
réutiliser les pots
trés facilement.

Les étiquettes sont
fixées avec une colle
écologique qui se
dissout simplement
dans l'eau.

Nous fabriquons nos purées d'oléagineux dans notre
atelier de Leimuiden, village natal du fondateur de
TerraSana, Kees Barnhard.

uality
Gearanue

Nous fabriquons nos 17 types de purées d'oléagineux de |
maniere durable. Nous le faisons, entre autres, grace T%&&RQG

a l'énergie solaire. Parce qu’en faisant des choix
écologiques, nous préservons notre planéte et ]
notre propre santé !
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Nos purées
d’'oléagineux sont
faites maison

Les fruits secs sont purs et biologiques, mais cela ne s'arréte
pas la. Un bon fruit sec ne permet pas automatiquement

de préparer une délicieuse purée d'oléagineux. C'est la
qu'interviennent nos experts. Les opérateurs de TerraSana
contrélent quotidiennement le go(t et la qualité. Ils veillent
a ce que chaque purée d'oléagineux ait le golt que vous
aimez.

Johanne est l'une des spécialistes de TerraSana,
responsable de la qualité. Avec son équipe, elle contréle
les matiéres premiéres, comme les produits finis. “Nous
godtons les fruits secs dés réception et tout au long du
process de torréfaction pour garantir le maximum de
saveur”.

L'opérateur Jim ajoute : « Nous constatons que plus nous
produisons des purées d'oléagineux, plus nous devenons
précis sur la qualité et le goat des fruits
secs. Les plus petites différences sont
perceptibles. Nous ne choisissons
vraiment que le meilleur ! »

Bon a savoir

v

Nous fabriquons nos
purées d'oléagineux
dans notre atelier

et conditionnons
nos fruits secs,
graines, mueslis,
superaliments, misos
et tamari dans le
village de Leimuiden,
a 30mn au sud
d’Amsterdam.

Vous pouvez acheter
nos purées de fruits
secs en pots verre
de 250g ou en pots
familiaux de 500g.

Tous nos pots ont des
couvercles sans BPA
et sans PVC, ils ne
contiennent pas de
plastique!




Boules d’énergie Y
Avec la purée de 2 fruits secs

Ingrédients

La 2-Mix
est délicieuse...

150 g de dattes * chanvre * + supplément , iy J sur du pain (germé)
50 g de 2-Mix* pour les rouler dedans Notre puree 7w
50 g d’amandes * tiewt des woisettes J  surune galette de riz
1 cas de sirop d’érable * conty ane poiV\te
2 cas de graines de * Produit TerraSana des ownOMdCS et J dans une péte a
.......................................................... de Se,\ de \’\'\iw\a\a\éa. biscuits ou 3 géteau
Préparation < dansvotre fond de
1. Mixez les dattes trés finement dans un tarte maison

blender jusqu'a 'obtention d’une pate

onctueuse. < engarniture sur

Ajoutez le reste des ingrédients et mixez a votre petit-déjeuner
nouveau. Formez de petites boules de pate.
La pate est encore trop séche pour former

des boules ? Ajoutez une cuillére a ere:
Cale

soupe supplémentaire de sirop ‘ G 2
d'érable. . ] TERR
Facultatif : roulez les petites \ ’ SANA
boules dans des graines de N0 v
- 1 i) :
N Y %

chanvre. ‘
e

Quality
Guarantee

Plus d'infos
sur la 2-Mix
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Pudding de chia

Avec la purée de 3 fruits secs

Ingrédients

La 3-Mix
est délicieuse...

150 ml de lait d’amande * 5 dattes * sur du pain (germé)
30 g de graines de chia * 1 banane 7 o
- vous
100 ml de lait de coco * + 5 cas Dawns wotre P“ree Swmi¥ . sur un cracker
1 cas de 3-mix * retrouverez I @Out des woiX
1 cas de poudre de cacao cru * * Produit TerraSana sur une galette de riz

Préparation
1.

de cajou, des noisettes
et des amandes.

dans une pate a
biscuits ou a gateau
Mélangez le lait d'amande et les graines de chia dans
un mug.

Laissez macérer minimum 30 mn jusqu’a une nuit.
Remuez régulierement, surtout les 10 premieres
minutes pour éviter que les graines de chia ne
s'agglomeérent.

Ensuite, ajoutez le lait de coco et remuez.

Coupez une demi-banane en rondelles et déposezles
contre les parois de la tasse. Broyez le reste de
la banane et mélangez-la avec le pudding

de chia.

Placez les dattes, le 3-mix et la
poudre de cacao dans un mixeur

et mixez jusqu'a obtenir une pate
homogene.

Ajoutez 5 cuillers a soupe de lait
de coco au mélange jusqu'a ce qu'il
soit suffisamment liquide.
Remplissez la tasse avec le pudding
de chia et le mélange aux dattes.

dans une datte
(medjool)

L 4 L &4 K

en garniture sur
votre petit-déjeuner

Quality
Guarantee

Plus d'infos
sur la 3-Mix
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Biscuits a la carotte

avec la purée de 4 fruits secs

Ingrédients
1 cas de graines de lin brisées *  1/2 cac de cannelle

+2 casdeau 1/2 cac de poudre de vanille
100 g de 4-mix * 100 g de sucre de coco *
100 g de flocons d'avoine *
100 g de carotte

50 ml de sirop d'érable *

* Produit TerraSana

Préparation

1. Préchauffez le four a 180°C.

2. Mélangez les graines de lin avec l'eau et laissez reposer
pendant 10 minutes.

3. Rapezles carottes.

4.  Mettez les flocons d'avoine dans le robot ménager et
mixez-les pour qu'ils soient (presque) aussi finement
moulus que de la farine.

5.  Ajoutez tous les ingrédients et
mélangez pour obtenir une pate. ‘ ’

6. Placez une cuillére a soupe ‘ ’
de péate sur une plaque “
de cuisson et aplatissez ‘ ‘ .’
légerement. Répétez ‘- .
jusqu'a ce qu'il n'y ait ‘ -

plus de pate. -.

7.  Ensuite, cuisez-les a
point pendant environ
15-20 minutes.

Nous torfé@“’"‘s \es
les woisettes:

jou et \es
sent |

Caca“u\e,teS'
les woiX de ca
aw\aV\deSI et ?0& ¢

Quality
Guarantee
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La 4-Mix

est délicieuse...

CA4a s &«

dans une barre de
muesli maison

sur une tranche de
concombre

sur du pain (germé)
sur un cracker
sur une galette de riz

dans une pate a
biscuits ou a gateau

Plus d'infos
sur la 4-Mix

%)
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Soupe aux cacahuetes . O/
avec du beurre de cacahuétes ‘) \‘) Le beurre Prét en

. 10 mi
\ de cacahuétes mutes
Ingrédients P
N est délicieux...
2 oignons rouges 500 ml d'eau de caca\f\v&te
1 carotte 200 ml de lait de coco * Wn oon beurre d bOVINEeS
2 courgette 2 cuillers a soupe de creme cwmewce P“" ¢ J sur une galette de riz
1 poivron rouge de cacahuéte fin * nwuetes. Des additifs comme
1 cas de pate de curry thai caca ) w le deytrose < suruneglaceala
rouge * * Produit TerraSana \’\/\ui\e (de V“\me ° , . banane maison
................................................................ e sont pas du tout necessaires.
W |

préparation Cvosse positive: G
1.  Coupez les oignons en rondelles ou en petits

ORI, < comme base pour

une soupe ou une

2. Coupez la carotte en julienne. Faites de ‘
sauce aux cacahuétes

méme avec la courgette et le poivron.

3.  Faites revenir l'oignon 2 minutes dans de
'huile d'olive. Ajoutez la carotte et laissez
cuire 1 minute. Ajoutez le poivron et la
courgette.

4. Ajoutez la pate de curry, faites cuire a feu vif
quelques secondes puis mouillez avec 500 ml

Quality
Guarantee
tit
ant%e

Qualif
Guar

PINDAKAAS » ERDNUSSMUS
BEURRE DE CACAHUETES

d'eau. g g S CREMA DE CACAHUETE

5. Ajoutez ensuite le lait de coco et le créme de i g - Pré\?lixﬁ'" ]
cacahuete. -

6. Laissez cuire la soupe a feu doux pendant Plus d'infos o
erjviror.l 5 minutes. (e heure ke

7. Répartissez la soupe dans 2 ou 3 bols. s

«
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Smoothie au goji

avec la purée d’amandes blanches La purée
d’amandes

Az SIS est délicieuse...

3 cas de baies de goji * d'amandes blanches *

1 banane 150 ml d'eau froide

e d ‘amand€s C°W‘V\ete’s’ <~ comme base pour

andes; pouY la le lait d'amandes
e awm 15 maison (utilisez la

1 cas de graines de lin *
uré

1 généreuse cas de purée * Produit TerraSana ?Duf la 4

............................................................ nous torre{l\w‘s

les
Préparati srée damandes blanches, novs purée .
réparation P BlancMissovs. d'amandes blanches)

1.  Pelezlabanane.

2. Mettez tous les ingrédients dans un mixeur < dans les smoothies o
et mixez jusqu'a obtenir un smoothie
homogeéne. < suruncracker
3. Versez-le dans un verre ou dans le bocal vide .
de creme d’amandes. ~8 < surune galette de riz
B >3 -
. 85 = 5 .
Savez-vous que vous pouvez facilement enlever les o3 g; J dans une glace a la
2 3 , . . 2 .
étiquettes de nos pots de purées d'oléagineux, en © banane maison
les faisant tremper dans de l'eau. 0 0%y, Whlte
]ERRA@@ A'mon < surunetranche de
AMANDELPASTE 085 concombre
MANDELMUS © oy REE D DRA
.

Plus d'infos
sur la purée
d'amandes

%)
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Glace maca au caramel

avec la purée de noix de cajou

Ingrédients

pour la glace: pour le caramel :

400 ml de lait de coco * 200 ml de lait de coco *
100 g de purée de cajou* 20 g de sucre de coco *
2cas de poudre de maca *

5 cas de sirop d'érable * * Produit TerraSana

Préparation

1.  Mettez tous les ingrédients pour la glace dans un
mixeur et mixez jusqu'a obtenir un mélange homogene.
Versez-le ensuite dans des petits moules a glace et
placez ces derniers au congélateur pendant une nuit.
Vous étes un fondu de chocolat ? Dans ce cas, ajoutez 1
cas de cacao cru!

2. Préparez le caramel dans une casserole en portant a
ébullition le lait de coco et le sucre de coco, tout

jusqu'a obtenir une caramel onctueux
et brun.

3.  Sortez les glaces du congélateur 5
minutes a l'avance et décorez-
les de caramel et de noix de
cajou écrasées.

en remuant. Laissez réduire environ 20-30mn r

La purée de woiX de
cajou est délicieusement
douce et crémeuse.

\déale pour |€s patisseries -

Quality
Guarantee
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La purée de
noix de cajou

est délicieuse...

comme base pour
du lait de noix de
cajou maison

dans les smoothies

sur une galette de riz
(les enfants dorent!)

dans une pate a
biscuits ou a gateau

dans votre fond de
tarte maison

dans une datte
(medjool)

Plus d'infos
sur la purée de
noix de cajou

Prét en 20 minutes
plus une wit aw

com%é\&teur




Caramel chocolat

avec la purée de noisettes

Ingrédients

200 g de chocolat pur 1/4 de cac de poudre de
(72 % de cacao) vanille

50 ml de lait de coco * gros sel de mer selon votre
50 g de purée de noisettes * golt

2 cas de sirop d’érable *
75 g de noisettes *

Notre ver%ectionvxoms
la recette de wotre pu\'ee

de woisettes degu\s de
euses anné€es.

* Produit TerraSana

womb ¥

Préparation

1.  Cassez le chocolat en petits morceaux.

2. Emiettez grossiérement les noisettes. Réservez environ
un tiers des noisettes hachées.

3. Mettez le reste des ingrédients, hormis le sel de mer,
dans une casserole.

4. Chauffez lentement tout en mélangeant

Quality
Guarantee

o okc,wl
bien. Dés que tout a fondu, btez la fERR
casserole du feu.

5. Recouvrez un récipient carré SANA

d’environ 12x12 cm avec du papier N
sulfurisé. Versez-y le mélange ==
chocolaté et saupoudrez du reste
de noisettes et de sel marin a votre
convenance.

6. Laissez refroidir une nuit au réfrigérateur.

7. Conservez le caramel au frigo, c'est comme
¢a qu'il est le meilleur!

La purée
de noisettes
est délicieuse...

v

Q

comme base pour
du lait de noisettes
maison

comme base pour
une pate a tartiner
maison

dansuneglaceala
banane

pour votre
petitdéjeuner

dans une péte a
biscuits ou a gateau

dans votre fond de
tarte maison

o=t m] Plus d'infos

sur la purée

3 tg__d-..iﬁ de noisettes

. <0
L

régrigeratest

plus wne it av




Q ) 3 )
Houmous J ) )

avec du tahin (purée de sésame)
Le tahin est la plus parfumée de nos

purées doléagineuny. Nous Labriquovs

le talin & PO S (cow\?\et).

Ingrédients
350 g de pois chiches en 1/2 cac de cumin
conserve 1/2 cac de paprika

60 g de tahini blanc * 1 cac de ras-el-hanout
Jus d'un citron

10 g de pignons de pin £ € wow décofti‘l“e g D
1 gousse d'ail sel et poivre * Sy q d césame decort\‘i“e“
2 cas d’huile d'olive + un de %rouv\es ?: élange des deuX
peu pour la garniture * Produit TerraSana (b\av\c) ou dun melang

let), avec ov savs sel.

(dewmi~comp

Préparation

1. Egouttez les pois chiches et conservez le jus.

2. Mettez tous les ingrédients dans un mixeur et
mixez jusqu'a obtenir un mélange homogeéne.
Cela peut prendre une dizaine de minutes, y
compris pour remuer de temps a autre.

3.  Soyez attentif a la consistance et ajoutez si
vous le souhaitez de 'huile d'olive ou le jus des 4 %A
pois chiches pour éclaircir le houmous. Dans ‘ERR
une sauteuse, faites brunir les pignons de pin. SANA |

4.  Servez le houmous sur une assiette et Ot g e
parsemez-le de pignons de pin et d’'un peu
d'huile d’olive.

5. Délicieux sur du pain germé grillé !

tit

Quality
Guarantee
anée

Qua
Guar,
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Le tahin
est délicieuse...

J comme base pour
une sauce (dip) ou
une vinaigrette

< dans duhoumous
maison

< mélangé avec
de la sauce soja
japonaise, de l'huile
de sésame et du jus
de citron (dans des
nouilles)

le tahin

7
4

Plus d'infos sur

3-4
PORTIONS
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GLUTEN
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\
Rouleaux de printemps et leur sauce )

Avec la purée de graines de tournesol

Ingrédients j

La purée

: de graines de
tournesol est

3 feuilles de riz* 1 cas de purée de graines de délici

40 g de sdmen ou nouilles de  tournesol * e de ar aines ae SHCIELISERs

riz thailandaises * 1 cas de sauce soja tamari * Wne PV‘" ee bl

légumes et herbes fraiches 1 cas de jus de citron touYW€S°\ aborda e., < surune galette de riz
de votre choix (par ex., 1 cas d’huile de sésame * N eV\t Sa\ée et \’\(‘.\’\e

carotte, concombre, \e%eYQW‘ ;. 22 7,) \ J comme base pour
betterave, persil) * Produit TerraSana en pY oteines une sauce (dip)

< comme base pour
une vinaigrette

Préparation

1.  Faites cuire les nouilles selon les instructions figurant
sur le paquet. Passez-les sous l'eau froide.

2. Détaillez les légumes en julienne.

3. Mélangez la purée de graines de tournesol avec le
tamari, le jus de citron vert et ['huile de sésame dans

< dans une pate a pain
maison

Quality
Guarantee

un plat a dip. 30 A
4.  Passez une feuille de riz sous le robinet pendant TERRA’%
54 10 secondes. Posez-la sur une planche. SANA

5.  Placez une petite poignée de nouilles, de L e
légumes et d’herbes au centre de la feuille.
Repliez le bas vers le haut et repliez les cotés
vers l'intérieur.

Roulez a partir du bas pour former un rouleau.

6. Coupezle rouleau d'été en deux avec un
couteau bien aiguisé. Servez avec la sauce dip.

Plus d'infos B

sur la purée de
SANS
AN
PORTIONS GLUTEN

graines de tournesol



Salade d’été et vinaigrette verte L pure de

Avec la purée de graines de courge graines de courge
est délicieuse...
Ingrédients

J sur une galette de riz

1/2 bocal de pois chiches (175g) 1 cas de purée de graines / “neS de
1 tomate de courge * Wne ?uree de ‘3" am (avec des germes)
1/2 avocat 1 cas de jus de citron t V'{l ric\/\e e
courge Vert v

30 g feta vegan ite pour \es J  comme base pour
4 cas de persil frais protéiweS: ?ar{lm ,e' 3 | une sauce (dip)
1 cac de graines de lin * Produit TerraSana Pré?“" ations ;a\ees et e
1 cas d’huile d'olive L. tes. J comme base pour
.................................................................... vinaigy et une vinaigrette

3 . s 8
Preparation < dans une péte 4 pain

1. Egouttez les pois chiches.

2. Découpez la tomate, la feta vegan et 'avocat en
petits dés.

3. Ciselez le persil.

4. Mélangez tous les ingrédients dans un bol.

5.  Préparez ensuite la vinaigrette : mélangez
'huile d'olive, la purée de graines de
courge et le jus de citron dans un
bol.

6. Ajoutez la salade a la vinaigrette et
mélangez bien.

7.  Saupoudrez de graines de lin.

e Plus d'infos
sur la purée de
graines

AR TR AMEANR VLR A NN

CALABAZA
TERRA
Positiye ® ANA eating

Prét en
o) minutes
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Plus de 400 produits TerraSana a découvrir
sur notre site web terrasana.fr
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