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11--:s CONSI--:ll~~ DI--: SOl>HII--: 

De cake en crêpe, n1on objectif est de -vous rendre la 'Vie plus 
facile. \>oilà pourquoi 'Vous trou-verez tout au long de ce recueil 
bon nombre d'astuces et de conseils, qui -vous permettront de 
passer plus de ten1ps à table que de-vant le foun1eau ... 

Tout d'abord, une bonne n1ise en place, c'est la n1oihé du 
travail réalisé. Comn1encez par lire la recette du début à la fin , 
préparez la liste de vos ingréclienls, achetez-les el préparez 
les ustensiles nécessaires sur volre plan de travail. 
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Con1menl préparer la pâle à crêpes ? 

Rien n'est plus désagréable que de convertir les centilitres en décilitres 
ou de chercher un doseur dont les graduations correspondent aux indi
cations des recettes. J'ai résolu le problème en employant la balance 
électronique Oasis de chez Tefal. Grâce à sa mesure des liquides en cen
tilitres et en décilitres, je ne me pose plus de questions. Le plaisir de cui
siner est précis au gramme et au centilitre près. 

À offrir ou à se faire offrir absolument. 
Vous pouvez préparer votre pâte soit à la main, dans un saladier, soit 

• au mtxer. 
Si vous utilisez un saladier, suivez la recette. Avec un mixer, mettez 

toujours le liquide en premier, il se mélangera mieux à la farine. 
Préparez toujours la pâte à crêpes avec du lait chaud, cela vous évitera 
les grumeaux et le temps de repos. 

Con1n1enl conserver la pâle à crêpes? 

Gardez vos bouteilles d'eau minérale en plastique vides de 75 cl et de 
50 cl. 
Doublez votre quantité de pâte ; versez-la dans les bouteilles sans les 
remplir complètement et mettez-les au congélateur. 

Le jour où vous décidez de faire des crêpes, vous n'avez plus qu'à sor
tir une bouteille du congélateur le matin pour le soir et à la laisser 
décongeler à température ambiante ou si vous êtes pressés, mettez 
directement la bouteille dans une bouilloire électrique remplie d'eau 
chaude. Servez-vous directement de la bouteille, que vous aurez préala
blement secouée, pour verser la pâte dans la crêpière. 

Si vous ne désirez pas congeler la pâte, sachez qu 'elle se conserve au 
plus 48 heures au réfrigérateur. 

Con1n1enl faire les crêpes? 

Avant d'entamer toute cuisson de crêpes, préparez un petit bol d'huile 
de tournesol et une demi-pomme de terre dans laquelle vous piquerez 
une fourchette côté peau, ou un morceau d'essuie-tout. 

Graissez légèrement la crêpière à l'aide d'une feuille de papier, d'un 
essuie-tout ou d'un pinceau en silicone. Posez-la sur feu moyen. 



Attendez qu'elle soit chaude. Graissez la poêle entre chaque crêpe. 
Versez le contenu d'une petite louche de pâte dans la crêpière en la fai
sant tourner de façon à en napper régulièrement le fond. 

Pour les crêpes classiques, cuisez la crêpe 2 minutes, jusqu'à ce qu'el
le soit prise au-dessus et dorée en dessous. 

Pour les bli nis, les pancakes et les crêpes superposées, cuisez-la de 
3 à 4 minutes . 

Retournez votre crêpe à l'aide d'une spatule à crêpes (indispensable) 
et poursuivez la cuisson de 1 minute pour les classiques et de 2 minu
tes pour les blinis et autres crêpes épaisses, jusqu'à ce qu'elles soient 
cuites et dorées de l'autre côté. 

Ne faites pas cuire vos crêpes à feu vif, les bords noirciraient. 
Empilez vos crêpes sur une assiette et posez une fe uille d'aluminium 

par-dessus : l'aluminium les garde chaudes, elles ne sèchent pas et restent 
ainsi moelleuses. 

Con1n1ent conserver les crêpes? 

Autant la congélation de la pâte à crêpes est efficace, autant la congé
lation de la crêpe par elle-même n 'est pas souhaitable. 

Conservez donc les crêpes en bas de votre réfrigérateur, au plus 
72 heures, enveloppées dans du papier aluminium, en intercalant à 
chaque fois une fe uille d'essuie-tout. 

Con1n1ent réchauffer les crêpes ? 

Les crêpes non garnies peuvent être réchauffées dans une crêpière avec 
une noisette de beurre ou 30 secondes sur une assiette au micro-ondes. 

Les crêpes garnies peuvent être réchauffées dans la crêpière avec une 
noisette de beurre et la garniture par-dessus, ou au four, à thermo
stat 5/6. 

Pour tenir au chaud les crêpes, les blinis ou les pancakes, enveloppez
les dans du papier aluminium et glissez-les soit à four doux (thermo
stat 112) soit dans un sac isotherme. 
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Quels produits utiliser? 

Dans cet ouvrage, vous découvrirez les produits que j'utilise. Plus vous 
choisirez des produits frais et naturels, meilleures seront vos crêpes. 

Néanmoins, nous n'avons pas toujours le temps ni les moyens d'a
cheter ces produits, souvent plus chers . 

On peut alors utiliser des légumes ou des fruits en conserve ou sur
gelés. 

Il existe en grande surface des préparations « gain de temps » , telles 
que des allumettes de jambon blanc ou cru, des lardons de saumon 
fumé, des dés de blanc de volaille, de l'emmental, du Leerdammer® ou 
de la mozzarella râpés, du caramel liquide, du nappage chocolat, de la 
crème anglaise ... 

N'hésitez pas à employer des fines herbes, elles parfumeront vos crê
pes. 

Quant aux crêpes toutes prêtes vendues en grande surface, elles ne 
sont pas très savoureuses. Alors, si vous n'avez vraiment pas le temps 
de faire des crêpes, achetez-les plutôt dans une boulangerie ou dans une 
crêperie. De nos jours, la vente à emporter s'est généralisée. 

Le lait : vous pouvez le remplacer par n'importe quel liquide (bière, 
bouillon ... ). 
J'utilise souvent le lait Gloria® concentré non sucré à la place du lait ou 
de la crème car il contient moins de matières grasses et rendra vos crê
pes encore plus moelleuses et légères. 

L'huile et le beurre : cela n'est pas indispensable dans la recette, vous 
pouvez vous en passer. Néanmoins, le résultat est plus savoureux avec. 

La farine : j'utilise la farine avec poudre levante incorporée de 
Francine® (sauf sarrasin) car cela m'évite d'oublier et de mesurer la 
levure chimique. Pour les personnes allergiques au gluten, utilisez un 
mélange (moitié farine de riz, moitié farine de sarrasin ou de châtaigne). 
Pour les crêpes, vous pouvez utiliser différentes farines. La farine de sarrasin, 
ou blé noir, est grise. Riche en vitamine B, c'est la moins énergétique de toutes. 
La farine de froment est la plus employée de nos jours. Vous pouvez la trouver 
dans vos supermarchés sous deux formes: la farine pâtissière type 55, idéale 



pour les cakes, et la farine supérieure, comme la farine fluide ou tamisée, idéa
le pour les crêpes. La farine de châtaignes se trouve dans les épiceries fines. Je 
l'emploie essentiellement pour les crêpes sucrées. li en existe bien d'autres, que 
je n'utilise pas, mais que vous pourrez essayer selon vos envies et vos goûts: la 
farine bio ou la farine de maïs, par exemple. 
Pour les crêpes salées, vous pouvez utiliser de la farine de blé noir ou 
de la farine de sarrasin, c'est la même chose. 

Le sucre : vous pouvez utiliser du sucre blanc ou roux comme vous 
le souhaitez. 

Enfin, voici la recette que j'ai mise au point pour une pâte à crêpes 
sans œufs, bien utile pour les allergiques. Pour 4 crêpes de 25 centimè
tres de diamètre : 

70 g de farine 
10 g de sucre 
12,5 cl de lait 
15 g de beurre 
À parfumer selon votre bon plaisir. 
Voici pour l'essentiel. Je vous laisse maintenant découvrir page par 

page mes quatre-vingts recettes de crêpes sucrées et salées. 
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LES CRtPES SALÉES 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œ ufs 
125 g de farine de blé noir 
3 0 cl de la il demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d 'huile de tournesol 
112 sachet de leVure chimique 

sel, poivre 

Garniture pour 1 crêpe: 
1 tranche de jambon blanc ou cru 

30 g de gru-yère ou de mozzarella râpés 
1 œuf 

1 noiselle de beurre 
sel, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et Je poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec 
le lait chaud. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Ensuite, fai tes fondre une noisette de beurre dans la crêpière, puis 
posez-y une crêpe. Mettez la tranche de jambon au centre et cassez l'œuf 
dessus. Salez et poivrez légèrement. Parsemez de gruyère râpé, ramenez 
les bords de la crêpe vers le centre et laissez sur feu doux jusqu'à ce que 
l'œuf soit cuit. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent chaudes, accompagnées d'une salade 
mélangée ou de pommes de terre sautées. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Graissez légèrement la poêle avant la cuisson de chaque crêpe : versez de 
l'huile dans un bol, nature ou assaisonnée selon votre goût (basilic, 
estragon, ail, coriandre, curry, paprika .. . ), étalez-la dans la poêle à l'aide 
d'une grosse pomme de terre coupée en deux et piquée au bout d'une 
fourchette côté peau ou d'un pinceau en silicone. 





18 

LES CRtPES SALÉES 

INGRÉD IENTS 
Pâte pour 8 crêpes: 

2 œufs 
125 g de farine de blé noir 
30 cl de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
l/2 sachet de te-Jure chimique 

1 cuillerée à soupe de persil haché (facultatif) 
set, poivre 

Gamilure pour l crêpe: 
200 g de calmars 

l gousse d'ail hachée 
l cuillerée à café de persil 

1 cuillerée à soupe d'huile d'olive ou de loumesot 
l noisette de beurre 

set, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel, le poivre et le persil haché dans un 
saladier. Creusez un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez 
énergiquement à l'aide d'un fouet et versez l'huile petit à petit. Délayez 
la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Lavez et épongez les calmars. Mettez-les dans une poêle avec l'huile et 
faîtes-les cuire 10 minutes à feu moyen tout en remuant. Salez et poivrez. 
Ajoutez la noisette de beurre, Pail et le persil haché. 
Rectifiez 1 'assaisonnement. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Déposez ensuite une crêpe dans la crêpière. Mettez-y les calmars sautés, 
ramenez les bords de la crêpe vers le centre et laissez cuire 5 minutes. 
Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent chaudes, accompagnées d'un bol de riz . 



LES CR:~PES SALÉES 

Crêt' es 
1\UX l.J\l~DONS 

~ 

I,:'"l' 1\UX (J~Ul·,S Bl~OUil.~l.~l':S 
INGRÉDIENTS 

Pâle pour 8 crêpes: 
2 œufs 

125 g de farine de blé noir 
3 0 d de la il demi-é<.:rémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de loumesol 
112 sachel de leVure chimique 

1 cuillerée à soupe de ciboulelle hachée 
sel, poivre 

Gamilure pour 1 crêpe : 
50 g de lardons fumés ou nalure 

1 œuf 
1 cuillerée à café de ciboulelle hachée 

1 cuillerée à café de crème fraîche épaisse 
1 noiselle de beurre 

sel, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel, le poivre et la ciboulette dans un 
saladier. Creusez un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez 
énergiquement à l'aide d'un fouet et versez l'huile petit à petit. Délayez 
la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Faites revenir les lardons dans la crêpière durant 2 minutes à feu vif 
jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés mais pas secs. 
Cassez l'œuf dans une tasse. Ajoutez les lardons, la crème fraîche, le sel 
et le poivre. 
Versez le contenu de la tasse dans une crêpière antiadhésive de 25 centi
mètres de diamètre. Ajoutez une noisette de beurre et laissez cuire tout 
en remuant avec une cuillère en bois ou une spatule en plastique durant 
2 minutes. Mettez de côté. 
• Préparez vos crêpes dans la crêpière. 
• Dans la crêpière préalablement huilée, déposez ensuite une crêpe. 
Farcissez-la de votre préparation et ramenez les bords vers le centre. 
Laissez cuire pendant 2 minutes, puis retournez-la et laissez cuire encore 
30 secondes. Parsemez de ciboulette et servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent chaudes, 
accompagnées d'une salade de mâche. 
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LES CRÊPES SALÉES 

Crêt' es 
1\UX CH1\Ml)IGNONS 

' 1 r .. :"C 1\ l~i\ tJOI"f'l~INI .. : l .. LJMI .. :r .. : 
INGRÉDIENTS 

Pâte pour 8 ~rêpes : 
2 œufs 

12 5 g de farine de blé noir 
3 0 d de lait demi-é~rémé 

2 ~uillet·ées à soupe d'huile de tournesol 
112 sa~het de le-Vure ~himique 

112 boîte de tomates ~oncassées 
sel, poivre 

Garniture pour l ~rêpe: 
1/2 oignon 

l ~uillerée à soupe de persil ha~hé 
1 00 g de ~ham pignons de Paris 

2 fines tran~hes de poitrine fumée d'Alsa~e 
20 g de gru-yère ou de mozzarella râpés 
2 ~uillerées à soupe d'huile de toun1esol 

l noisette de beun·e 
sel, poivre 

• Dans une poêle bien chaude, faites revenir les tomates concassées 
jusqu'à évaporation totale de Peau. Salez, poivrez et mettez-les de côté. 
• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez petit à petit l'huile et les tomates. Délayez la préparation 
peu à peu avec le lait chaud. 

' • Epluchez l'oignon et émincez-le. Faites-le dorer dans une poêle avec une 
noisette de beurre et une cuillerée à soupe d'huile. Remuez jusqu'à ce qu'il 
devienne bien blond. Mettez-le de côté. Lavez et équeutez les champignons, 
pujs émincez-les. Faites-les dorer avec la poitrine fumée dans la poêle très 
chaude avec 1 cuillerée à soupe d'huile pendant 3 minutes. Ajoutez les 
oignons et le persil aux champignons. Remuez et assaisonnez. 
• Préparez vos crêpes dans la crêpière. 
• Dans la crêpière préalablement huilée, déposez ensuite une crêpe. 
Farcissez-la de votre préparation, parsemez de gruyère râpé et ramenez 
les bords vers le centre. Laissez cuire pendant 2 minutes, puis retournez
la et laissez cuire encore 30 secondes. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent chaudes_, 
accompagnées d'une salade de tomates au basilic. 
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LES CR~PES SALÉES 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine de blé noir 
30 cl de \ail demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
112 sachet de levure chimique 

sel, poivre 

Garniture pour 1 crêpe: 
l 00 g de cèpes frais ou en bocal 
50 g de lat·dons fumés ou nature 

l échalote hachée 
l cuillerée à café de persil haché 

l œuf 
2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 

1 noisette de beurre 
1 cuillerée à café de vinaigre 

sel, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un 
puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet 
et versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Essuyez les cèpes ôtez les pieds et coupez les plus gros en deux. Faites-les 
sauter avec les lardons à l'huile très chaude jusqu'à ce qu'ils soient rissolés. 
Ajoutez l'échalote, le beurre et le persil haché. Mélangez puis, salez et 

. 
pOivrez. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Dans la crêpière préalablement huilée, déposez ensuite une crêpe. 
Farcissez-la de votre préparation et ramenez les bords vers le centre. 
Laissez cuire pendant 2 minutes, puis retournez-la et laissez cuire encore 
30 secondes. 
Pendant ce temps, cassez l'œuf dans une tasse puis versez-le d'un coup 
dans une petite casserole d'eau bouillante additionnée de vinaigre. 
Faites-le cuire durant 3 minutes. Sortez-le délicatement de l'eau à l'aide 
d'une écumoire, égouttez-le sur du papier absorbant. Égalisez le pour
tour du blanc avec de petits ciseaux et disposez sur chaque crêpe. Servez 

• A auss1tot. 
Ces crêpes se dégustent chaudes, 

accompagnées d'une salade frisée. 
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LES CR~PES SALÉES 

Cl--êt)es 
i\ 1~1\NDOUil~l~I,: r,:'l' 1\UX tJOMMI,:S 

I NGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine de blé noir 
20 d de lait demi-écrémé 

1 0 d de vin blanc sec 
2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 

112 sachet de le\>ure chimique 
sel, poivre 

Garniture pour 1 crêpe : 
1/2 pomme 

3 rondelles d'andouille de Guéméné ou de \Jire 
1 cuillerée à café de crème fraîche (facultatif) 

1 cuillerée à café de beurre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez petit à petit l'huile et le vin blanc. Délayez la préparation 
peu à peu avec le lait chaud. 
• Faites fondre le beurre dans une crêpière antiadhésive de 25 centi
mètres de diamètre pour y faire dorer la pomme préalablement épluchée 
et tranchée à feu moyen durant 10 minutes. 
• Préparez vos crêpes dans la crêpière. 
• Dans la crêpière préalablement huilée, déposez ensuite une crêpe. 
Farcissez-la de votre préparation et ramenez les bords vers le centre. 
Laissez cuire pendant 2 minutes, puis retournez-la et laissez cuire encore 
30 secondes. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent chaudes, 
accompagnées d'une salade verte aux pommes et aux noix. 

:-;.,.,. .. . . .. -. . ' 
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LES CR~PES SALÉES 

Crêt) es 
1\U Si\UMON }\ 1.~1\ Cl~I,:SSONNII::l~I,: 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes: 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levanle incorporée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachel de levtwe chimique) 
30 cl de lail demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
sel, poivre 

Ganlilure pour 1 crêpe : 
100 g d'escalope de saumon frais 

100 g de cresson de fon laine ou de pousses d'épinard 
1 œuf dur 

1/2 cuillerée à café de vinaigTe balsamique 
2 cuillet·ées à café d'huile cl' olive 

1 0 o· de beun·e 
0 

sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Faites fondre le beurre dans une poêle et mettez le saumon à cuire 

' pendant 6 minutes. Salez et poivrez. Emiettez-le et mettez-le de côté. 
Lavez le cresson, enlevez les feuilles et hachez-les finement. Mélangez-les 
avec l'œuf dur haché, le vinaigre et l'huile. Salez et poivrez. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Dans la crêpière préalablement huilée, déposez ensuite une crêpe. 
Farcissez-la de votre préparation et ramenez les bords vers le centre. 
Laissez cuire pendant 2 minutes, puis retournez-la et laissez cuire encore 
30 secondes. Servez aussitôt avec la sauce cressonnière. 

Ces crêpes se dégustent chaudes ou froides, 
accompagnées de leur sauce. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Si vous avez trop de garniture pour vos crêpes, 
n'hésitez pas à vous en servir pour décorer votre plat. 

,t... ,-,~~-~, . . . . _,_. • f: ~..'' .. , 
. 10. .,...- •. . ... -l . .•.·.·- ,.. ... ·- . .•J 
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LES CRÊPES SALÉES 

Crêt) es 
1\UK l·,IGUI,:S r,:'l' 1\U Ji\MBON Cl~U 

INGRÉDIENTS 

Pâle pour 8 crêpes : 
2 œufs 

125 g de farine avec poudre levante incorporée 
(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 

20 cl de lait demi-écrémé 
10 cl de porto 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
sel, poivre 

Garniture pour l crêpe: 
1 tranche de jambon cru d'Aoste 

2 figues blanches ou violettes assez müres 

Sauce pour l crêpe : 
1 cuillerée à café de [1·omage blanc 
l cuillet·ée à café de crème fraîche 

1 cuillerée à café de ciboulette hachée 
sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez petit à petit l'huile puis le porto. Délayez la préparation peu à peu 
avec le lait chaud. 
• Lavez les figues et essuyez-les. Coupez le pédoncule à l'aide d'un petit 
couteau et tranchez-les finement. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Déposez les figues en rosace sur chaque crêpe en intercalant un 
morceau de jambon cru. 
• Préparez la sauce en mélangeant le fromage blanc, la crème et la 
ciboulette. Salez et poivrez suivant votre convenance. Placez la sauce au 
milieu de chaque crêpe et servez. 

Ces crêpes se dégustent froidesJ 
accompagnées d'une salade de roquette. 

• 



LES CRÊPES SALÉES 

J\tn11Ô11ières 
DI,: CHI::~t{l': 1\UK tJOil{I,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 aumônières : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante inc01vorée 

(ou 125 g de farine+ 112 sachet de levure chimique) 
3 0 d de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de toun1esol 
sel, poivre 

Gat#niture pour 2 aumônières : 
1/2 poire \.villiams mûre 

40 g de bewTe 
1 cuillerée à café de sucre en poudre 

1 cronin de Chavignol pas trop sec coupé en deu?Ç 
2 longs brins de ciboulette 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Épluchez et coupez la poire en fines tranches. Dans une poêle, faites
les caraméliser dans le beurre et le sucre à feu doux. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres 
de diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Posez des tranches de poire au centre de chaque crêpe et ajoutez la 
moitié d'un crottin de Chavignol. Pliez chaque crêpe en forme de bourse 
et fermez-la à l'aide d'un brin de ciboulette. Placez-les dans un plat et 
mettez-le 20 minutes au four. 
Ces aumônières se dégustent chaudes~ accompagnées d'une salade. 

Elles peuvent très bien remplacer un fromage. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

La chaleur du four et le temps de cuisson sont très aléatoires. Tout dépend 
de la puissance de votre four. 

31 





34 

LES CR~PES SALÉES 
·~-·.·.·.· :· . ' ·. ''-' ._ .. 

Bli11lS 
0'!\UBI,:t~GINI,: 1\U CUMIN 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 6 blinis : 

2 œufs (2 jaunes + 2 blancs) 
1 00 g de farine ~uide 

70 g de farine de blé noit' 
1 0 d de la il demi-écrémé 

50 1Y de beurre 0 

l -yaoul't nature 
l 0 d de crème liquide 

l sachet de levure chimique 
l pelile aubergine 

l pincée de coriandre moulue 
l pincée de cumin moulu 

huile d'olive 
sel, poivre 

• Mettez les farines et la levure dans un saladier. Mélangez-les avec les 
jaunes d'œuf, le beurre fondu, le yaourt, la crème, le sel et le poivre. 
Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. La pâte doit avoir la 
consistance d'une crème épaisse. Couvrez d'un torchon et laissez lever 
pendant 1 heure à température ambiante. 
• Coupez l'aubergine en tranches, faites-la dégorger avec du sel, épongez 
et faites sauter à l'huile d'olive dans une poêle. Mélangez à la pâte. 
Saupoudrez de coriandre et de cumin. Battez les blancs en neige et 
incorporez-les délicatement à la pâte. 
• Préchauffez le four à 100 oc (th. 3/4). 
• Préparez les blinis dans une poêle à blinis de 12 centimètres de 
diamètre. 

Ces blinis peuvent être servis en apéritif ou en entrée, 
accompagnés d'une salade verte ou de tomates. 

L E CONSEIL DE SOPHIE 

Il n'est pas indispensable de faire dégorger les aubergines mais, néanmoins, 
cela retire leur amertume et permet d'utiliser moins d'huile lors de la cuisson. 

1 
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LES CRÊPES SALÉES 
w . 

i\tnllÔ111ères 
' DI,: SOl.~l': 1\ l~OSI,:Il.~l.~I': 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 aumônières : 

2 œufs 
125 g de farine de blé noir 
20 d de lait demi-écrémé 

1 0 d de \>in blanc sec 
2 cuillerées à soupe d'huile de toun1esol 

1/2 sachet de le\>ure chimique 
sel, poi\>re 

G arniture pour 2 aumônières : 
4 filets de sole parés 

Sauce pour 2 aumônières : 
50 g de roquefort 

300 g d'oseille 
15 g de beun·e 

2 longs brins de ciboulette 
sel, poi\>re 

2 cuillerées à soupe de crème fraîche 
1 cuillerée à café de porto 

sel, poi\>re 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fo uet et versez petit à petit l'huile et le vin blanc. Délayez la préparation 
peu à peu avec le lait chaud. 
• Triez les feuilles d'oseille, retirez les queues dures. Lavez et épongez les 
feuilles. Faites fondre 15 g de beurre dans une poêle. Ajoutez l'oseille et 
faites-la fondre à feu moyen jusqu'à l'évaporation totale de l'eau. Salez 

• et po1vrez. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres 
de diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Déposez de l'oseille au centre de chaque crêpe et ajoutez deux filets de 
sole préalablement salés et poivrés. Pliez chaque crêpe en forme de 
bourse et fermez-la à l'aide d'un brin de ciboulette. Placez ces 
aumônières dans un plat et mettez-le 10 minutes au four. 
• Pendant ce temps, émiettez le roquefort dans un bol. Ajoutez la crème 
fraîche et le porto. Mélangez bien. Salez et poivrez. 
• Disposez les aumônières de sole sur des assiettes. Versez la sauce 
roquefort autour et servez. 

Ces aumônières se dégustent chaudes~ 
accompagnées d~une salade de mâche . 

... -.- .... ~~ ·, 
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LES CRÊPES SALÉES 

--~ _. 

i\tnllÔllièt~es 
or,: Bl~i\NOi\Or,: or,: MOl~Ur,: 

I NGRÉDIENTS 
Pâle potw 8 aumônières : 

2 œufs 
125 g de farine de blé noir 
20 d de lail demi-écn~mé 

10 d de fumet de poisson (ou 10 d d 'eau bouillante 
+ 1/2 cuillerée à café de fumel de poisson désh~clraté) 

2 cuillerées à soupe d 'huile de loun1esol 
112 sachet de leVure chimique 

sel, poi-Jre 

Gan1ilure pour 2 aumônières : 
150 g de mot-ue salée 
10 d d'h uile d'oH-Je 

1 cuillerée à soupe de crème fraîche 
1 belle lomale 

2 longs brins de dboulelle 
poi-Jre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez l'huile et le fumet petit à petit. Délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Faites dessaler la morue en renouvelant l'eau plusieurs fo is. Coupez-la 
en morceaux et faites-la pocher à Peau frémissante durant 5 minutes. , 
Egouttez-la, parez-la et enlevez les arêtes. Faites chauffer une sauteuse 
avec 3 cuillerées à soupe d'huile, ajoutez la morue et mélangez à feu 
doux jusqu'à l'obtention d'une pâte fine. Retirez la sauteuse du feu et 
continuez à remuer tout en ajoutant simultanément le restant d'huile et 
la crème fraîche. Poivrez. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres 
de diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Garnissez de brandade le centre de chaque crêpe, ajoutez par-dessus de 
la tomate préalablement mondée, épépinée et coupée en petits dés. Pliez 
les crêpes en forme de bourse et fermez-les à l'aide d'un brin de 
ciboulette. Placez-les dans un plat et mettez-le 5 minutes au four. 

Ces aumônières se dégustent chaudes, 
accompagnées d'une purée de pommes de terre. 
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LES CRÊPES SALÉES 

1\tllllÔllièt--es 
DI,: Si\IN'C-Ji\Cl~UI,:S 1\U CUl~l~Y 

INGRÉDIENTS 
Pâle pow· 8 aumônièt'es : 

2 œ ufs 
125 g de farine de blé noir 
20 d de lait demi-écrémé 

1 0 d de vin blanc sec 
2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 

112 sachet de levure chimique 
sel, poivre 

Garniture pour 2 aumônières : 
4 coquilles Saint-Jacques sans corail 

1/2 petit oig11on 
1 tomate 

1 cuillerée à café de coriandre hachée 
2 pincées de cun"'t 

l cuillet·ée à café de ct·ème fraîche 
2 longs brins de ciboulette 

l cuillerée à café d'huile de toun1esol 
l noisette de beurre 

sel, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez l'huile et le vin blanc petit à petit. Délayez la préparation 
peu à peu avec le lait chaud. 
• Dans une sauteuse, faites revenir l'oignon finement haché dans un peu 
de beurre et d'huile jusqu'à ce qu' il soit blond. Mettez de côté. 
Faites dorer les coquilles Saint-Jacques à feu vif durant 1 minute de chaque 
côté et retirez-les. Dans la même poêle, ajoutez l'oignon, la tomate pelée et 
concassée, la coriandre, le curry et la crème. Remuez le tout et laissez cuire 
3 minutes. Salez et poivrez. Rajoutez les coquilles Saint-Jacques coupées en 
morceaux. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Garnissez les crêpes et pliez-les en forme de bourse. Fermez-les à l'aide 
d'un brin de ciboulette. Placez-les dans un plat et mettez-le 10 minutes 
au four. 

Ces aumônières se dégustent chaudes, accompagnées de riz, 
de purée de pommes de terre ou d'une fondue de poireaux. 



LES CRÊPES SALÉES 

l~eliles atn11Ô11ières 
1\U cr::l~I,:tZI I,:'C 1\UX Ci\lZO'l''l'I,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 aumônières : 

2 œufs 
125 g de farine a-Jec poudre le-vante incorporée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de levure chimique) 
3 0 d de la il demi-écrémé 

2 cuillet·ées à soupe d'huile de toun1esol 
sel, poivre 

Gan1ilure pour 2 aumônières : 
1 00 g de céleri-rave, 

de chou-Deur ou de brocoli ou 2 pommes de len·e 
1 petite carotte 
50 g de beurre 

1 cuillerée à soupe de ct·ème fYaîche 
2 longs brins de ciboulette 

sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. Laissez reposer la pâte au moins 30 minutes. 
• Pelez le céleri et la carotte à l'aide d'un économe. Coupez-les en 
morceaux et faites-les cuire à l'eau bouillante durant 25 minutes. 
' Egouttez-les et passez-les au presse-purée. Ajoutez le beurre et la crème 
tout en remuant à l'aide d'une cuillère en bois. Salez et poivrez. 
• Préparez des crêpes pas trop fines dans une poêle antiadhésive de 
22 centimètres de diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Garnissez de purée le centre de chaque crêpe. Pliez-les ensuite en forme 
de bourse et fermez-les à l'aide d'un brin de ciboulette. Placez-les dans 
un plat et mettez-le 5 minutes au four. 

Ces aumônières se dégustent chaudes en accompagnement 
d~une viande, d'un gibier ou d~un poisson. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

La quantité de sel et de poivre n'est volontaitement pas indiquée. Je sale et 
poivre très peu mes aliments. Tout est une question de goût ! 
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LES CREPES SALEES 

Crêt) es 
'1"1\l~'ï/\l~I,: r,:'r Ji\MBON 

l NGRÉD lENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incotvorée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de levure chimique) 
3 0 cl de la il demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de toun1esol 
sel, poivre 

Garniture pour 1 roulé de crêpe : 
3 barquetles de Tartare® ail et fines herbes 

2 fines tranches de jambon blanc 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre et laissez-les refroidir à température ambiante. 

' • Déposez les tranches de jambon sur les crêpes. Etalez le fromage par 
dessus. Roulez les crêpes sur elles-mêmes, puis dans une feuille de papier 
aluminium ou alimentaire. Laissez reposer au frais minimum 2 heures. 
L'idéal serait de les préparer la veille. 

Ces crêpes se dégustent froides, coupées en tronçons, à l'apéritif 

LE CO NSEIL DE SOPHIE 

Vous pouvez utiliser pour ce roulé tous les fromages à pâte molle comme le 
Boursin®, le Saint-Moret® ... Remplacez également le jambon blanc par des 
fines tranches de jambon cru. 

• 
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LES CRÊPES SALÉES 

I NGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine a'\lec poudre le-Jante incoq)orée 

(ou 125 g de farine+ 112 sachet de levure chimique) 
30 cl de lait demi~écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de toun1esol 
sel, poi-Jre 

Ganliture pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
125 g d'anguille f·umée 

1 œuf dur 

Sauce pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
2 cuillet-ées à soupe de crème ft'aîche 

1 cuillerée à café de moutarde de Dijon 
1 filet de jus de citron 

sel, poi'\lre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Préparez des crêpes d'environ 0,5 centimètre d'épaisseur dans une 
poêle à blinis antiadhésive de 12 centimètres de diamètre. 
• Montez le gâteau en intercalant : une crêpe, des fines tranches 
d'anguille, des rondelles d'œufs durs et ainsi de suite jusqu'à la troisième 
crêpe. Préparez la sauce en faisant réduire la crème de un tiers. Ajoutez 
ensuite la moutarde et le jus de citron. Fouettez jusqu'à obtenir un 
mélange mousseux. Salez et poivrez. Disposez votre gâteau sur une 
assiette et versez la sauce tout autour. 

. . 

Ce gâteau de crêpes se mange froid, 
acco1npagné d'une salade d'endives. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Pour des crêpes plus légères, 
remplacez 25 cl de lait par 25 cl d'eau plate ou gazeuse . 



LES CRÊPES SALÉES 

1\tnllÔll i ères 
1\UX MOUl.~I·:S I,:'"l' 1\UX tJOil~I,:i\UX 

I NGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 aumônières : 

2 œufs 
125 g de farine de blé noir 
20 cl de lait demi-écrémé 

10 cl de fumel de poisson (ou 10 cl d'eau bouillante 
+ 1 cuillerée à café de f·umet de poisson désh-ydraté) 

2 cuillerées à soupe d'huile de tomnesol 
1 /2 sachel de levure chimique 

sel, poivre 

Gat·nilure pour 2 aumônières : 
250 g de moules 
1 blanc de poireau 

40 g de beurre 
1 cuillerée à soupe de ct·ème ft·akhe 

1 pincée de saft·an 
1 pincée de céleri en poudre 

sel, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez l'huile et le fumet petit à petit. Délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Nettoyez et lavez les moules. Faites-les ouvrir à feu vif dans un faitout. 
" Otez les coquilles et mettez les moules de côté dans tm bol. Passez le jus 
dans une passoire fine et réservez-le. Nettoyez le blanc de poireau. Coupez
en deux lanières dans la longueur: elles serviront de liens pour fermer les 
aumônières. Coupez le reste en tronçons. Faites chauffer 20 g de beurre 
dans une sauteuse et mettez-y le poireau. Salez et poivrez. Mouillez de 20 cl 
d'eau et laissez étuver à feu doux jusqu'à évaporation totale de l'eau. Dès 
que le poireau est cuit, mélangez-le avec les moules, la crème, le safran et le 
céleri. Remuez et rectifiez l'assaisonnement. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Garnissez les crêpes et pliez-les en forme de bourse tout en les maintenant 
avec les lanières de poireau préalablement blanchies 2 minutes dans de l'eau 
bouillante. Placez-les dans un plat et mettez-le 10 minutes au four. Pendant 
ce temps, mettez le jus des moules dans une petite casserole à feu doux. 
Ajoutez 20 g de beurre. Fouettez et rectifiez l'assaisormement. Disposez les 
aumônières dans des assiettes et versez le jus autour. Servez aussitôt. 

' A déguster chaudes, accompagnées d'une salade de mâche. 
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" J LES CREPES SALEES 

' 
Ct--êt)es 

i\ l.~i\ Si\lZDINI·: 
INGRÉDIENTS 

Pâle pour 8 crêpes : 
2 œufs 

125 g de farine avec poudre le\lanle incoq)orée 
(ou 125 g de farine + 112 sachet de levure chimique) 

30 d de lail demi-écrémé 
2 cuillerées à soupe d'huile de loun1esol 

sel, poivre 

Garniture pour 1 roulé de crêpe: 
1 boîle de sardines à l'huile 

1 filet de jus de cilron 
20 g de beurre 

1 cuillerée à soupe de ciboulette ciselée 
sel, poivre 

. ..:~. 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 

J 

• Ecrasez les sardines à la fourchette. Ajoutez le jus de citron, le beurre 
en pommade et la ciboulette. Mélangez bien jusqu'à l'obtention d'une 
crème. Salez et poivrez. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre et laissez-les refroidir à température ambiante. 

' • Etalez cette préparation sur les crêpes et roulez-les sur elles-mêmes, 
puis dans une feuille de papier aluminium ou alimentaire. Laissez reposer 
au frais 2 heures minimum. 

Ces crêpes se dégustent froides, coupées en tronçons, à l'apéritif 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Les crêpes non garnies peuvent se conserver 24 heures enroulées dans un 
torchon légèrement humide et placées au frais. 

.,:_;;..· ·=-- ~ .,_;_ . ...1 ..... 
. ·- . 
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Crêt) es 
1\U j1\MBON r,:'C 1\UX OIGNONS 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œ ufs 
125 g de farine de blé noir 
3 0 cl de lait demi~écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
112 sachet de levure chimique 

30 g de gn1)lère ou de mozzarella râpés 
sel, poivre 

G arniture pour 1 t'ou lé de crêpe : 
2 fines tranches de jambon 

1 oignon 
20 g de gru)lère râpé 

20 g de beurre 
sel, poivre 

Sauce pour 1 t·oulé de crêpe : 
1 0 g de beurre 

1 0 g de farine de blé l)lpe 55 
12 cl de lait entier ou de bouillon de volaille 

sel, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec 
le lait chaud. 
• Faites chauffer le beurre dans une poêle à feu moyen. Faites-y dorer 
10 minutes l'oignon préalablement émincé en remuant fréquemment. 
Salez et poivrez. Mettez de côté. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th 5/6). 
• Préparez la béchamel (voir recette p. 57). 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Déposez les tranches de jambon et les oignons sur les crêpes, roulez-les 
et disposez-les dans un plat à four rectangulaire antiadhésif. Recouvrez 
avec la béchamel. Parsemez de gruyère et enfournez pendant 20 minutes. 
Ces crêpes se dégustent chaudes, accompagnées d'une salade verte. 

• 



" / LES CREPES SALEES 

Cl--êt)es 
MONSII,:Ul~ 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre le\>ante incoq)orée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de toun1esol 
sel, poivre 

Gatî1Hure pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
2 tranches de jambon blanc 

2 fines tranches d'emmenthal 
20 g de gt·u-yère ou de mozzarella râpés 

2 noisenes de beun·e 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Préparez des crêpes d'environ 0,5 centimètre d'épaisseur dans une 
poêle à blinis antiadhésive de 12 centimètres de diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Montez le gâteau en intercalant: une crêpe, une tranche de jambon, 
une tranche d'emmenthal, une noisette de beurre et ainsi de suite jusqu'à 
la troisième crêpe. Parsemez de gruyère râpé. Mettez le gateau sur la 
plaque du four recouverte de papier sulfurisé et faites-le gratiner 
10 minutes. Servez aussitôt. 

Ce gâteau de crêpes se mange chaud, 
accompagné de pommes de terre sautées ou d'une salade. 

Si vous en terminez le montage par un œuf au plat, 
il devient « crêpe Madame » . 
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LES CRÊPES SALÉES 

-

Cl--êt)es 
DI,: \)01Ji\11J1JI,: /\ lJi\ MIMOlJI,:~r~cr,: 

INGRÉDIENTS 
P âle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine de b lé noir 
20 cl de lait demi-écrémé 

1 0 cl de fond de vola ille (ou l 0 cl d'eau bouillante 
+ 1 cuillerée à café de fond de volaille cléshoydralé) 

2 cuillet·ées à soupe d'huile de tournesol 
112 sachet de levure chimique 

sel, poivre 

Garniture pour 1 roulé de ct'êpe: 
80 g de mimolelle ou d'édam 

1 00 g de filet de poulet ou de dinde 
1/2 oig110n 

2 cuillerées à soupe de crème fraîche 
20 g de gntoyère râpé 

20 g de beurre 
1 cuillerée à soupe d'huile de tournesol 

sel, poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez petit à petit l'huile et le fond de volaille. Délayez la 
préparation peu à peu avec le lait chaud. 

; 

• Epluchez l'oignon et émincez-le. Faites-le dorer dans une poêle avec le 
beurre et un peu d'huile. Remuez jusqu'à ce que l'oignon devienne 
blond. Ajoutez le poulet coupé en petits cubes. Salez et poivrez. 
Coupez la mimolette en petits dés, ajoutez-la au poulet avec la crème 
fraîche. Remuez et laissez mijoter 2 minutes. Rectifiez l'assaisonnement. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 

; 

• Etalez la préparation sur les crêpes et roulez-les sur elles-mêmes. 
Disposez-les dans un plat à four rectangulai re antiadhésif. Parsen1ez de 
gruyère et mettez 10 minutes au four. 

Ces crêpes se dégustent chaudes., accompagnées de riz., 
de champignons sautés ou de salade verte . 

• 
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LES CREPES SALEES 

Crêt) es 
1\UX l~Ui\'f'l~I,: 1,1~0Mi\GI,:S 

INGRÉDIENTS 
P âte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine de blé noir 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de toun1esol 
112 sachel de levure chimique 

1 00 g de gnl'fère ou de mozzarella râpés 
sel, poivt·e 

Garnllure pour l ct·êpe: 
20 g de cheddar râpé 
20 g cl'appenzel râpé 
20 g de beaufort râpé 
20 g de comlé râpé 

poivre 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec 
le lait chaud. Ajoutez le gruyère râpé. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre et laissez-les refroidir à température ambiante. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Coupez les crêpes en forme de rectangle. Garnissez-en le milieu des 
fromages râpés. Poivrez. Ramenez chacun des côtés vers le centre afin 
d'obtenir un petit paquet rectangulaire. Placez les crêpes sur la plaque du 
four recouverte de papier sulfurisé et mettez 10 minutes au four. 

Ces crêpes se dégustent chaudes. 
Déposez-les sur un lit de salade verte en guise de fromage. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Vous pouvez farcir les crêpes 24 heures à l'avance 
et les conserver au réfrigérateur ou les congele?'. 
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LES CRÊPES SALÉES 

Ct--êt'es 
1\UX 1\StJI,:t~GI,:S 

r,:'C 1\UX <-1~Ul, .. S DI·: Si\UMON 
INGRÉDIENTS 

Pâle pout· 8 crêpes : 
2 œufs 

125 g de fad ne de blé noir 
3 0 cl de la il demi~écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
112 sachet de le\)ure chimique 

sel, poi\)re 

Gan\ilure pour l crêpe: 
2 asperges fraîches ou surgelées 

l 0 g d'œufs de saumon 
poi\)re 

Sauce pour 1 ct·êpe : 
1 cuillerée à café de crème fraîche 

1 cuillerée à café de ciboulette hachée 
sel, poi\)re 

• Mettez la farine, la levure, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez 
un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec 
le lait chaud. 
• Avec un couteau économe, pelez le haut des asperges et ne gardez que 
les pointes. Faites-les cuire dans de l'eau bouillante salée durant 10 à 

/ 

15 minutes selon leur grosseur. Egouttez-les et passez-les sous l'eau 
froide. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Coupez les crêpes en forme de rectangle. Garnissez-en le milieu avec les 
asperges et les œufs de saumon. Poivrez. Ramenez chacun des côtés vers 
le centre afin d'obtenir un petit paquet rectangulaire. 
• Préparez votre sauce en mélangeant la crème et la ciboulette. Salez et 
poivrez. Disposez les petits paquets sur des assiettes, versez la sauce 
autour. 
Ces crêpes se dégustent froides et constituent une excellente entrée, 

accompagnées d'une salade verte. 
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LES CREPES SALEES 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine a\1ec poudre le\1an1e incoq )orée 

(ou 125 g de farine+ 112 sachet de le\1ure chimique) 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

2 cuHlerées à soupe d'huile de tournesol 
3 0 g de pm·mesan râpé 

sel, poi\1re 

Ganüture pour 1 t·oulé de crêpe: 
250 g d'épinards frais ou 100 g d'épinards surgelés 

20 g de parmesan râpé 
1 noisette de beurre 

sel, poi\1re 

Sauce pour 1 roulé de crêpe: 
1 0 g de beurre 
1 0 g de farine 

12 cl de lait enlier ou de bouillon de \1olaille 
2 pincées de muscade 

sel, poi\1re 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez petit à petit l'huile et 30 g de parmesan. Délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Faites cuire les épinards dans une poêle, à feu moyen, avec une noisette 
de beurre. Ajoutez 10 g de parmesan. Salez légèrement et poivrez. Mettez 
de côté. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Pendant ce temps, préparez la béchamel: faites fondre le beurre dans 
une petite casserole, incorporez la farine et faites-la cuire 30 secondes en 
remuant. Ajoutez le lait d'un seul coup en fouettant. Laissez épaissir à feu 
doux en mélangeant avec un fouet. Ajoutez le reste de parmesan et la 
muscade. Salez et poivrez. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre. 
• Déposez les épinards en longueur sur les crêpes, roulez-les et disposez
les dans un plat à four rectangulaire antiadhésif. Recouvrez avec la 
béchamel et enfournez pendant 10 minutes. 
Ces crêpes se dégustent chaudes en accompagnement d'une viande, 

d'une volaille ou d'un poisson. 
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LES CRÊPES SALÉES 

Ct--êl)es 
i\ l.~i\ CHi\l<CHOUl<i\ 

DI,: Mi\MII,: Gll.~BI,:t~'l'I,: 
INGRÉDIENTS 

Pâle pow· 8 crêpes : 
2 œufs 

125 g de farine avec poudre levante incorporée 
(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 

3 0 cl de lait demi-écrémé 
2 cuillerées à soupe d'huile de lownesol 

sel, poivre 

Garniture pour 1 crêpe: 
1/2 poivron rouge 
1 /2 poivron vert 

2 lomales 
1 0 cl d'huile de tournesol 

sel 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre et laissez-les refroidir à température ambiante. 
• Retirez le pédoncule des poivrons. Pelez les poivrons et les tomates à 

/ 

l'aide d'un épluche-tomates. Epépinez-les, puis coupez-les en dés. 
Dans une sauteuse, mettez les poivrons, les tomates et le sel. Recouvrez 
d'huile. Laissez mijoter à feu doux durant 1 heure en remuant de temps 
en temps. Il ne doit plus y avoir d'huile à la surface. Laissez refroidir. 
• Coupez les crêpes en forme de rectangle. Garnissez-en le milieu avec la 
chakchouka. Ramenez chacun des côtés vers le centre afin d'obtenir un 
petit paquet rectangulaire. 

Ces crêpes se dégustent froides, accompagnées d'une salade vette 
et du teste de chakchouka. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Vous pouvez préparer la garniture de vos crêpes la veille et la laisser reposer 
au ré{rigérateu1~ couverte d'un film étirable. Question d'organisation! 
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LES CRÊPES SALÉES 
. . 

Ct--êt'es 
Si\IN'f'~Ji\Cl1UI,:S 1\UX l':NDI\)I,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 1 0 crêpes : 

2 œ ufs 
125 g de farine a-vec poudre le-vante incoq)orée 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de le-vure chimique) 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de toUt·nesol 
sel, poi-vre 

Ganliture pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
3 coquilles Saint-Jacques sans corail 

1 encli-ve 
1 cuillerée à café de sucre 

20 g de beurre 
1 cuillerée à soupe d'huile de tow-nesol 

sel, poi\lre 

Sauce pout· 1 gâteau de 3 crêpes: 
1 0 cl de porto 
1 ftlet de citron 
20 g de beurre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 

' • Essuyez l'endive. Emincez-la. Mettez les morceaux d'endive dans une 
sauteuse avec le beurre, le sucre et l'huile. Salez et poivrez. Faites mijoter 
durant 10 minutes à feu moyen à couvert. Pendant ce temps, faites dorer 
les Saint-Jacques à feu vif durant 1 minute. Salez et poivrez de chaque 
côté. Escalopez-les et mettez de côté. 
• Préparez des crêpes d'environ 0,5 centimètre d'épaisseur dans une 
poêle antiadhésive de 12 centimètres de diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Montez le gâteau en intercalant : une crêpe, des tranches de Saint
Jacques, des morceaux d'endive et ainsi de suite jusqu'à la troisième 
crêpe. Mettez-le sur la plaque du four recouverte de papier sulfurisé et 
faites-le cuire 5 minutes. 
• Pendant ce temps, préparez la sauce. Faites réduire de moitié le porto 
dans une petite casserole, ajoutez le citron et le beurre en fouettant . 
Disposez votre gâteau sur une assiette et versez la sauce tout autour. 

Ce gâteau de crêpes se mange chaud, 
accompagné d'une salade verte. 
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LES CRÊPES SALÉES 

Cr·êt)es 
, 

i\U Si\UMON 1,1JMI,: 
I,:'r 1\UX l1~Ul, .. S DI,: l~UMtJ 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 1 0 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incoq,orée 

(ou 125 g de farine+ 112 sachet de levun~ chimique) 
30 d de lait demi-éct·émé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
sel, poivre 

Gan1iture pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
150 g de saumon [11mé 

1 petit pot d'œufs de lump 

Sauce pour 1 gâteau de 3 ct·êpes : 
1 cuillerée à café d'aneth ciselé 

l cuitlet·ée à soupe de crème [1·akhe 
le jus d' 1/2 cih-on 

sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Préparez des crêpes d'environ 0,5 centimètre d'épaisseur dans une 
poêle antiadhésive de 12 centimètres de diamètre. 
• Montez le gâteau en intercalant: une crêpe, des tranches de saumon 
fumé, des œufs de lump et ainsi de suite jusqu'à la troisième crêpe. 
• Préparez la sauce en mélangeant la crème, l'aneth et le jus de citron. 
Salez légèrement et poivrez. Disposez votre gâteau sur une assiette et 
versez la sauce tout autour. 

Ce gâteau de crêpes se mange froid, 
accompagné d'une salade verte ou de tomates. 

• 
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" ~ LES CREPES SALEES 
' ~ . . -~; 

•• d-~-

Ct--êt)es 
1\U lZOl~UI,:l,~OlZ'l' 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre leVante incoq)orée 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de leVure chimique) 
3 0 d de lait demi~écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de toun1esol 
sel, poi\)re 

Ganliture pour 1 crêpe: 
30 g de t·oqueforl ou de bleu d'Auvergne 

1 cuillerée à soupe de crème ft·akhe liquide 
l cuillerée à café de noi~ hachées 

poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Dans un bol, émiettez le roquefort, ajoutez la crème et les noix et 
poivrez. Mélangez le tout jusqu'à l'obtention d'une pâte crémeuse. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre et laissez-les refroidir à température ambiante. 
• Coupez les crêpes en forme de rectangle. Garnissez-en le milieu avec la 
crème de roquefort. Ramenez chacun des côtés vers le centre afin 
d'obtenir un petit paquet rectangulaire. Placez les crêpes sur la plaque du 
four recouverte de papier sulfurisé et mettez 10 minutes au fo ur. 

Ces crêpes se dégustent chaudes. 
Déposez-les sur un lit de salade verte en guise de fromage. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

s~il vous reste des crêpes, coupez-les en morceaux. Réchauffez-les dans une 
poêle avec du beurre, cassez un œuf dessus ou versez 3 cuillérées à soupe de 
lait ribot (spécialité bretonne). Servez. 

[," . . -: .· . . -.. ................ . ' . . 
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LES CRÊPES SALÉES 

Crêt' es 
1\UK Cl~J·:~r~:'f''f'I~:s r~:'-f 1\U Cl~i\Br~: 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de leVure chimique) 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
sel, poivre 

Garniture pour 1 roulé de crêpe : 
50 g de crevettes roses cuites décortiquées 
25 g de chair de crabe (frais ou en boîte) 

112 avocat 
3 tranches de concombre 

1 lomale 
le jus d' 1/2 citron 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
1 pincée de paprika 

sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Pelez l'avocat et dénoyautez-le. Écrasez la chair à la fourchette avec le 
jus de citron jusqu'à obtenir une crème bien lisse. Battez au fouet avec 
l'huile. Salez et poivrez. Mettez de côté au frais. 
Dans un petit saladier, mélangez les crevettes, la chair de crabe, le 
concombre épluché et coupé en petits dés et le paprika. Incorporez la 
mayonnaise d'avocat. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre et laissez-les refroidir à température ambiante. 

/ 

• Etalez la préparation sur l'un des bords des crêpes, terminez avec des 
tranches fines de tomate. Roulez chaque crêpe sur elle-même, puis dans 
une feuille de papier aluminium. Laissez reposer au frais 30 minutes. 

Ces crêpes se dégustent froides~ accompagnées d'une salade verte. 

L E coNSEIL DE SoPHIE 

Les roulés de crêpes froids s'emmènent facilement en pique-nique, 
~s;~::::-c:::_:_..!-' protégés dans du papier aluminium. 
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LES CREPES SALEES 

Crêt' es 
i\U tJi\MtJl.~I,:MOUSSI,: 
I,:'ï' i\UX Cl~I,:\)I,:'"f''"l'I,:S 

I NGRÉDIENT 
Pâle pour l 0 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine+ 112 sachet de levure chimique) 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tout·nesol 
sel, poivre 

Garniture pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
l pamplemousse rose 

1 00 g de peliles crevelles roses cu iles 
2 cuillerées à soupe de ma-yonnaise 

sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez peu à peu la préparation avec le lait 
chaud. 
• Préparez des crêpes d'environ 0,5 centimètre d'épaisseur dans une 
poêle antiadhésive de 12 centimètres de diamètre. Laissez refroidir à 
température ambiante. 
• Épluchez le pamplemousse à vif. Prélevez les quartiers en éliminant 
bien la membrane qui les sépare. Répartissez-les sur une crêpe, recouvrez 
de la deuxième crêpe. Décortiquez les crevettes, ajoutez la mayonnaise. 
Salez et poivrez. Étalez les crevettes sur la deuxième crêpe. Posez par
dessus la troisième crêpe. Disposez le gâteau sur une assiette. 
Ce gâteau de crêpes se mange froid, accompagné d'une salade verte 

avec des morceaux d'avocat. 

LE CONSEI L DE SOPHIE 

Pour ne pas rater une mayonnaise, ajoutez une petite cuillerée à café de 
moutarde forte à deux jaunes d'œufs. Montez votre mayonnaise à l'huile de 
tournesol. Salez et poivrez. Ajoutez si vous le désirez un peu de Ketchup 
Heinz® à la fin. 

• 
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LES CR~PES SALÉES 

' 
Crêt) es 

l\ l~i\l~'l'ICHi\U'f' 

I·:'f' 1\UX CHi\MlJIGNONS 
INGRÉDIENTS 

Pâte pour 8 crêpes : 
2 œufs 

125 g ete farine avec poudre levante incoq,orée 
(ou 125 g de fal'ine + 1/2 sachet ete levure chimique) 

3 0 d de lait demi-écrémé 
2 cuillerées à soupe d'huile de toumesol 

200 g de champign ons 
l échalote 

1 cuillerée à soupe de crème ft·aîche 
1 noisette de beurre 

sel, poivre 

Garniture pour 1 crêpe: 
1 fond d'artichaut cuit 

• Nettoyez les champignons et coupez les pieds. Hachez-les finement en 
ajoutant l'échalote émincée. Mettez à chauffer une noisette de beurre 
dans une poêle et ajoutez le hachis. Laissez revenir le tout à feu vif pour 
faire évaporer l'eau des champignons. Ajoutez ensuite la crème. Salez et 

• pOl v rez. 
• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Ajoutez la duxelles de champignons. Délayez 
la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Coupez le fond d'artichaut en petits dés et mettez de côté. 
• Préparez vos crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres 
de diamètre et laissez-les refroidir à température ambiante. 
• Préchauffez Je four à 180 oc (th. 5/6). 
• Coupez les crêpes en forme de rectangle. Garnissez-en le milieu avec les 
dés d'artichaut. Ramenez chacun des côtés vers le centre afin d'obtenir 
un petit paquet rectangulaire. Placez les crêpes sur la plaque du four 
recouverte de papier sulfurisé et mettez 10 minutes au four. 

Ces crêpes se dégustent froides ou chaudes. 
Préparez une sauce vinaigrette dans laquelle vous incorporerez 

un œuf dur haché pour les accompagner. 
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LES CR~PES SALÉES 

Bli11is e~t)ress 
1\U Bi\CON 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 6 blinis : 

1 -yaourt nature ( 15 0 g) 
1 œuf 

l 00 g de fal'ine nu ide 
l sachet de le-Vure chimique 

250 g de pommes de terre nouvelles 
3 pincées de sel, poivre 

Gamiture pour 1 blini : 
3 tranches ou rondelles de bacon 

1 œuf 
huile de tournesol 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Mélangez-les avec l'œuf, 
le yaourt, le sel et le poivre. La pâte doit avoir la consistance d'une crème 
, . 
epatsse. 
• Préchauffez le four à 80 oc (th. 2/3 ). 
• Préparez les blinis dans une poêle à blinis de 12 centimètres de 
diamètre. Mettez-les au fou r au fur et à mesure pour les garder chauds. 
• Faites dorer le bacon dans une poêle sans matière grasse. Égouttez-les 
et disposez-les sur les blinis. Posez un œuf au plat par-dessus et servez 

. "' aussttot. 
Ces blinis sont parfaits au petit déjeuner 

ou pour un brunch dom in ica!. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Vous pouvez tenir vos blinis au chaud en les enveloppant dans du papier 
aluminium et en les conservant dans un sac isotherme. Cela évitera leur 
dessèchement . 



LES CRÊPES SALÉES 

Bli11ÏS 
Dl,: tJOMMl,:S Dl,: 'fl,:l{l{l': 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 6 blinis : 

1 ~aourt nature ( 150 g) 
1 œuf 

100 g de farine ~uide 
1 sachet de le-Jure chimique 

250 g de pommes de terre nouvelles 
3 pincées de sel, poivre 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Mélangez-les avec l'œuf, 
le yaourt, le sel et le poivre. La pâte doit avoir la consistance d'une crème 

, 0 

epa1sse. 
• Épluchez et râpez les pommes de terre. Épongez-les et mélangez-les à 
la pâte. Battez les blancs en neige et incorporez-les délicatement. 
• Préchauffez le four à 80 oc (th. 2/3). 
• Préparez vos blinis dans une poêle à blinis de 12 centimètres de 
diamètre. Mettez-les au four au fur et à mesure pour les garder chauds. 

Ces blinis peuvent être servis en entrée ou en apériti"t 
accompagnés de rollmops (filets de hareng) ou de saumon fumé. 

-- -- ---

LE CONSEIL DE SOPHIE 

A L'aide d'un emporte-pièce, vous pouvez réaliser 
des mini-blinis pour l'apéritif 

>·: ": . . . . ':::~~:::·:·:::::::·:···:·:::-: ··:·:.:·::~~~:":.. 
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LES CR~PES SALÉES 

BlilllS , 

AU SAUMON Mi\l~INI,: 

I NGRÉDIENT 
Pâle pour 6 blinis : 

1 .yaourt na lure ( 15 0 g) 
1 œuf 

100 g de farine nuicle 
1 sachet de levure chimique 

250 g de pommes de terre nouvelles 
3 pincées de sel, poivre 

Gat11ilure pour 1 blini : 
1 00 g de ~let de saumon 

frais 

Sauce pour l blini : 
l œuf dur 

l cuillerée à café de vinaigre de ?'érès 
3 cuillerées à café d 'huile de tournesol 

ou d'olive 
1 0 d d'huile de tow11esol 

ou d'olive 
jus de 1/2 citron 

l pelil o ignon rouge 
sel, poivre 

l cuillerée à café de câpres 
l cuillet·ée à café d'estragon 

el de cerfeuil ciselé 
sel, poivre 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Mélangez-les avec l'œuf, 
le yaourt, le sel et le poivre. La pâte doit avoir la consistance d'une crème 
, . 
epatsse. 
• Faites mariner le saumon dans l'huile. Ajoutez l'oignon émincé et le jus 
de citron. Salez et poivrez. 
• Préchauffez le four à 80 oc (th. 2/3 ). 
• Préparez les blinis dans une poêle à blinis de 12 centimètres de 
diamètre et mettez-les au four au fur et à mesure pour les garder chauds. 
• Préparez la sauce: écrasez le jaune d'œuf dur, et versez petit à petit 
l'huile en fouettant comme une mayonnaise. Ajoutez le vinaigre, le sel, le 
poivre, les câpres, les herbes et le blanc d'œuf dur coupé en morceaux. 
• Coupez le saumon en fines lamelles et disposez-les sur les blinis avec 
les rondelles d'oignon. Versez la sauce autour. 

Ces blinis se dégustent tièdes, 
accompagnés d'une salade verte ou de haricots verts. 



LES CRÊPES SALÉES 

l~asag11es 
D'I,:NDI~I,:S r,:'l' DI,: Ji\MBON 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes: 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de levure chimique) 
30 d de lail demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
sel, poivre 

Garniture pour les lasagnes 
de crêpes: 

Pour la sauce : 
3 0 g de bewTe 
30 g de farine 4 endives 

4 tranches de jambon 
3 0 g de beun·e 

1 cuillerée à soupe 
de sucre semoule 

sel, poivre 
gru~ère 

40 d de lait demi-écrémé 
ou de bouillon 

de volaille 
50 g de gru~ère râpé 

1 cuillerée à soupe de crème fl·aîche 
sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. , 
• Epluchez les endives. Avec la pointe d'un petit couteau, évidez la base. , 
Faites-les blanchir 15 minutes à l'eau bouillante salée. Egouttez-les et 
épongez-les. Faites fondre le beurre dans la poêle, déposez-y les endives. 
Salez, poivrez et saupoudrez du sucre. Laissez confire à feu doux jusqu'à 
ce que les endives prennent une belle couleur caramélisée de tous côtés. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Préparez la béchamel (voir recette p. 57). Ajoutez le gruyère et la crème 
fraîche. 
• Préparez 3 crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Disposez les crêpes préalablement coupées en rectangles et la garniture 
dans un petit plat rectangulaire de 25 x 19 centimètres, en étalant 
d'abord 1 crêpe, puis une couche de jambon, une couche d'endives 
découpées en morceaux et une couche de béchamel. Renouvelez 
l'opération et terminez avec la dernière crêpe que vous recouvrirez d'une 
couche de béchamel. Parsemez de gruyère et faites gratiner au four 
pendant 20 minutes. 

Ce gâteau de crêpes se déguste chaud, en plat principal. 

t 
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LES CfŒPES ALÉE 

l~asag11es 
DI,: Hi\DDOCl< 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œ ufs 
125 g de fatine avec poudre te-vante incOtvorée 

(ou 125 g de farine + l/2 sachet de levure chimique) 
3 0 d de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de loumesol 
sel, poivre 

Gat11iture les lasagnes : Pour la sauce : 
3 00 g de ft lets de haddock 30 g de beurre 

250 g de pommes de terre nouvelles 
2 blancs de poireau 

40 g de beurre 
1 00 g de g1-u-yère râpé 

sel, poivre 
lait 

30 g de farine de blé 
40 d de lail demi-écrémé 
ou de bouillon de volaille 

sel, poivre 

• Mettez le haddock dans un plat, recouvrez-le de lait et laissez-le ainsi 
durant 2 heures. Égouttez-le et épongez-le. 
• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 

/ 

• Epluchez les pommes de terre et faites-les cuire dans de l'eau salée 
pendant 30 minutes. Nettoyez les blancs de poireau et coupez-les en 
morceaux. Faites-les cuire 10 minutes à feu moyen, avec le beurre et un 
peu d'eau. Salez légèrement et poivrez. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Préparez la béchamel (voir recette p. 57). 
• Préparez 3 crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Disposez les crêpes préalablement coupées en rectangles et la garniture 
dans un petit plat rectangulaire de 25 x 19 centimètres, en mettant 
d'abord 1 crêpe, puis une couche de haddock, une couche de pommes de 
terre, une couche de poireau et une couche de béchamel. Renouvelez 
l'opération et terminez avec la dernière crêpe que vous recouvrirez d'une 
couche de béchamel. Parsemez de gruyère et faites gratiner au four 
pendant 20 minutes. 

Ce gâteau de crêpes se déguste chaud, en plat principal. 



LES CRtPES SALÉES 

l~asag11es 
/\ 1.~1\ ~li\NDI,: 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 c1·êpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre le-vante incorporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de le-vure chimique) 
30 cl de lait demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de loumesol 
sel, poivre 

Gamilure pour les lasagnes 
de crêpes : 

500 g de viande hachée de bœuf, 
de veau ou d'agneau 

1 oignon 
1 bocal de coulis de tomates 

1 cuillerée à soupe de basilic ciselé 
50 g de pm-mes an 

1 noisette de beurre 
1 cuillerée à soupe d'huile 

de loumesol 
sel, poivre 

Pour la sauce : 
3 0 g de beurre 
3 0 g de farine 

50 g de pannesan 
40 cl de lait demi-écrémé 
ou de bouillon de volaille 

sel, poivre 

• Mettez la fari ne, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Épluchez l'oignon et émincez-le. Faites-le dorer dans une poêle avec 
une noisette de beurre et un peu d'huile. Remuez jusqu'à ce que l'oignon 
soit blond. Ajoutez la viande hachée, le coulis de tomates, 50 g de 
parmesan râpé et le basilic. Salez et poivrez. Remuez pendant 1 minute. 
• Préparez 3 crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Préparez la béchamel (voir recette p. 57). Ajoutez le parmesan. 
• Disposez les crêpes préalablement coupées en rectangles et la garniture 
dans un petit plat rectangulaire de 25 x 19 centimètres, en mettant 
d'abord 1 crêpe, puis une couche de viande et enfin une couche de 
béchameL Renouvelez l'opération et terminez avec la dernière crêpe que 
vous recouvrirez d'une couche de béchamel. Faites gratiner au four 
pendant 20 minutes. 

Ce gâteau de crêpes se déguste chaud, en plat principal. 
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LES CR~PES SALÉES 

l~asag11es 
AU \'I,:i\U 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 <.:rêpes : 

2 œufs 
125 g de farine a-Je<.: poudre le-Jante in<.:orporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sa<.:hel de le-Jure <.:himique) 
30 d de lail demi-é<.:rémé 

2 <.:uillerées à soupe d'huile de tournesol 
sel, poi-.Jre 

Gamilure pour les lasagnes: 
500 g de ~let mignon de -.Jeau 

500 g de <.:hampignons de Paris 
2 é<.:haloles 

20 g de beurre 
1 00 g de gru)lère râpé 

sel, poivre 

Pour la sau<.:e : 
30 g de beurre 

3 0 g de farine de blé 
40 d de lait enlier ou de bouillon 

de -.Jolaille 
1 <.:uillerée à soupe de <.:rème frakhe 
1 <.:uillerée à soupe d'herbes ha<.:hées 

(persil, <.:erfeuil, estragon ... ) 
sel, poi-.Jre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Dans une poêle, faites fondre les échalotes épluchées et émincées dans 
le beurre. Lavez et équeutez les champignons, puis émincez-les. Faites-les 
dorer dans la poêle à feu vif avec 2 cuillerées à soupe d'huile. Ajoutez les 
échalotes puis, Je veau coupé en petits morceaux. Salez et poivrez. Faites 
revenir le tout à feu moyen pendant 2 minutes. 
• Préchauffez le four à 180 oc {th. 5/6). 
• Préparez la béchamel (voir recette p. 57). Ajoutez la crème et les fines 
herbes hachées à la sauce. Salez et poivrez. 
• Préparez 3 crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Disposez les crêpes préalablement coupées en rectangles et la garniture 
dans un petit plat rectangulaire de 25 x 19 centimètres, en mettant d'abord 
1 crêpe, puis une couche de veau aux champignons et une couche de 
béchamel. Renouvelez l'opération et terminez avec la dernière crêpe que 
vous recouvrirez d'une couche de béchamel. Parsemez de gruyère et faites 
gratiner au four pendant 20 minutes. 

Ce gâteau de crêpes se déguste chaud, en plat principal. 
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LES CR~PES SALÉES 

l~asag11es 
Si\\lOYi\l~DI,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine a\lec poudre le\lanle incorporée 

(ou 125 g de fadne + 112 sachet de le\lure chimique) 
3 0 d de la il demi-écrémé 

2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 
sel, poi\lre 

Ganlilut·e pour les lasagnes : 
500 g de pommes de let-re bintje 

200 g de lardons fumés ou nature 
2 oignons 

1 reblochon 
2 cuillerées à soupe d'huile de tournesol 

sel, poivre 

• Mettez la farine, le sel et le poivre dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez l'huile petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. , 
• Epluchez les pommes de terre et faites-les cuire dans de Peau salée 
pendant 30 minutes. Épluchez les oignons et émincez-les. Faites-les dorer 
dans une poêle avec un peu d'huile. Ajoutez les lardons et remuez 
pendant 1 minute. Salez et poivrez. 
Coupez le reblochon en lamelles. 
• Préparez 3 crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Disposez les crêpes préalablement coupées en rectangles et la garniture 
dans un petit plat rectangulaire de 25 x 19 centimètres, en mettant 
d'abord une crêpe, puis une couche de lardons, une couche de pommes 
de terre et enfin une couche de reblochon. Renouvelez l'opération et 
terminez avec la dernière crêpe. Faites gratiner au four pendant 
20 minutes. 

Ce gâteau de crêpes se déguste chaud, en plat principal. 

.... • ._ • .! 
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Le Mu/ti Crêpes Party de Tefal offre aux petits et aux grands la possibilité 
de cuisiner eux-mêmes leurs crêpes. Voici des idées d'accompagnements 
pour réaliser une crêpes-partie salée et sucrée. 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 12 blinis : 

1 )laoud nature (150 g) 
1 <.:euf 

1 00 g de farine ~uide 
1 sachet de l~ure chin1ique 

250 g de pommes de terre nouvelles 
3 pincées de sel, poivre 

Garniture pour 1 blini : 
3 tranches ou rondelles de bacon 

1 <..-euf 
huile de loun1esol 

Pâle pour 10 crêpes: 
2 <..-eufs 

125 g de farine avec poudre levante incorporée 
(ou 125 g de farine + 112 sachet de l~ure chi1nique) 

50 g de beurre 
50 g de sucre en poudre 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Mélangez-les avec l'œuf, 
le yaourt, le sel et le poivre. La pâte doit avoir la consistance d'une 

' , . creme epa1sse. 
• Préparez la pâte à crêpes. Mettez la farine, le sucre et la levure dans un 
saladier. Creusez un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez 
énergiquement à l'aide d'un fouet et versez le beurre fondu petit à petit. 
Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Versez les pâtes à l'aide d'un entonnoir dans des bouteilles d'eau vides 
de 50 cl (autant de bouteilles que de convives). Chacun pourra ainsi sans 
difficulté préparer ses crêpes. Des mini-spatules vous aideront à les 
retourner facilement. 
• Autour de l'appareil, disposez dans des jolis petits bols tous les 
ingrédients nécessaires à la réalisation des crêpes. Ainsi, chacun pourra 
sc préparer la crêpe de son choix. 



VOICI QUELQUES SUGGESTIONS 

Pour les crêpes salées : 
jambon blanc ou cru coupé en lanières 

g1'1l..yère râpé ou tranches de fTotnage fondu 
dés de saumon, de Détan ou de hareng fun1é 

tarama/citron 
o~ufs de saunlon ou de lump 

saucisses cocktail 
tomates cerises 

rondelles de concombre 
champignons 

crevettes roses 
mozzarella/feta 

assortiment de fTomages 
ma~onnaiselketchup/crème fraîche 

Pour les crêpes sucrées : 
assorlin1ent de confitures 

beurre 
Nutella® 

miel 
chan till~ 

crème de marron 
amandes effilées 
coulis de ft~uits 

sucre 
bananes 

con1pote de pon1mes 
fromage blanc 
sauce chocolat 

LE CONSEIL DE SoPHIE 

L'appareil ne disposant que de six empreintes de cuisson, il est préférable de 
réunir six personnes autour de la table. Néanmoins, vous pouvez aller 
jusqu'à huit en alternant les tours de cuisson. Vépaisseur de la crêpe ne 
compte pas beaucoup. Cela dépendra du goût de chacun, car chaque invité 
la fera à sa convenance. 

. ;.· . :-: ":i:(". 
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LES CRÊPES SUCRÉES 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre leVante incorporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de leVure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 d de cidre dowc ou 30 d de lait demi-éct·émé 

Garniture pout· 1 crêpe: 
1 pomme golden ou autre 

3 0 g de beurre 
1 0 g de sucre 

1 cuillerée à café de crème fraîche 
1 cuillerée à soupe de calvados 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu et le cidre petit à petit. 

/ 

• Epluchez la pomme et coupez-la en lamelles. Mettez-les dans une poêle 
avec le beurre et le sucre à feu doux. Faites-les légèrement caraméliser. 
Ajoutez la crème fraîche et remuez délicatement. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Ensuite, faites fondre une noisette de beurre dans la crêpière, puis 
posez-y une crêpe. Garnissez-la des pommes. Ramenez les bords de la 
crêpe vers le centre et glissez-la sur une assiette plate. Enfin, chauffez le 
calvados, flambez-le avec une allumette et versez-le sur la crêpe. Servez 

. "' aUSSltOt. 
Ces crêpes se dégustent chaudes, 

accompagnées d'une glace aux pommes ou à la vanille. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Garnissez toutes vos crêpes, servez-les aussitôt 
et flambez-les à la dernière minute devant tous vos convives. 
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LES CRÊPES SUCRÉES 
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Crêt) es 
1\U Ci\l·,f: I·:'C 1\U CHOCOl.~i\'l~ 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre leVante incoq)orée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de leVure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 d de lait demi-écrémé 

2 cuillet·ées à café d'e2elrait de café 

Gat-nilure pour 1 crêpe: 
1 orange 

10 g d'amandes effilées 

Sauce pour 1 crêpe: 
50 g de chocolat noir 
5 cl de ct·ème liquide 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu et l'extrait de café petit à petit. Délayez la préparation 
peu à peu avec le lait chaud. 
• Zestez l'orange puis épluchez-la. Au-dessus d'un bol, découpez les 

' quartiers à l'aide d'un petit couteau. Gardez le jus. Etalez les amandes 
sur la plaque du four recouverte de papier sulfurisé et faites-les dorer 
légèrement sous le gril. Faites fondre le chocolat en morceaux avec le jus 
et le zeste de l'orange dans une casserole à feu doux ou au micro-ondes. 
Ajoutez la crème et remuez. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Ensuite, posez une crêpe sur une assiette. Répartissez les oranges 
dessus, ajoutez les amandes grillées. Ramenez les bords de la crêpe vers 
le centre et versez la sauce chocolat par-dessus. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent accompagnées 
d>une glace au café ou à la vanille. 

LE coNSEIL DE SoPHIE 

Réchauffez vos crêpes 30 secondes sur une assiette au micro-ondes. 
Garnissez-les et servez. 

• 



LES CRÊP ES SUCRÉES 

Crêt) es 
i\UX l, .. IGUI,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour S crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine ave<.: poudt·e le-Jante incoq,orée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de levure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 d de lait demi-écrémé 

5 d de sirop de violette Monin• 

Garniture pour 1 crêpe : 
2 ~gues fraîches blanches ou violettes 

3 0 g de beurre 
1 0 g de sucre en poudre 

1 cuillerée à soupe de Grand Mamiet..® 
1 cuillerée à soupe de <.:onfitUt·e de framboises 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu et le sirop petit à petit. Délayez la préparation peu à peu 
avec le lait chaud. 
• Pelez les figues, coupez-les en quatre. Mettez-les dans une poêle avec le 
beurre et le sucre à feu moyen. Faites-les légèrement caraméliser. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Ensuite, posez une crêpe sur une assiette. Déposez des figues dessus, 
ajoutez de la confiture de framboises. Ramenez les bords de la crêpe vers 
le centre. Enfin, chauffez le Grand NlarnierO>, flambez-le avec une 
~llumette et versez-le sur la crêpe. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent chaudes ou froides, 
accompagnées de chantilly ou d'une glace à la vanille. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Lorsque vous réalisez des crêpes pour les enfants, n'utilisez pas d'alcool. 
Remplacez-le par une quantité égale de sirop dans la pâte à crêpes et par un 
coulis de fruit pour la sauce. 
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LES CR~PES SUCRÉES 

i\tnl1Ô11ières 
1\UK NOIX r~:'l' i\UK l~i\ISINS 

I GRÉDIENTS 
Pâle pour 8 aumônières : 

2 œ ufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet ete levure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Garniture pour 2 aumônières : 
1 0 g de noil< de Grenoble 

1 0 g de noil< de pécan 
1 0 g de raisins de Corinthe 

1 0 g de raisins blonds 
1 sachet de thé 

30 g d'orange conflte 
1 gousse de vanille 

sucre glace 
sit·op d'érable 

• Fendez la gousse de vanille en deux, retirez-en les grains et coupez-la 
en fines lanières dans le sens de la longueur. 
• Dans un bol, mélangez les raisins, recouvrez-les d'cau tiède et ajoutez 
le sachet de thé. Laissez macérer 30 minutes. Découpez les oranges 
confites en petits dés. Hachez les noix. 
• Mettez la farine, le sucre et les grains de vanille dans un saladier. 
Creusez un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à 
l'aide d'un fouet et versez le beurre fondu petit à petit. Délayez la 
préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Égouttez les raisins et mélangez-les aux noix et aux dés d'orange. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres de 
diamètre. 
• Garnissez les crêpes des fruits secs et pliez-les en forme de bourse en les 
maintenant avec les lanières de vanille. Parsemez de sucre glace. Placez
les sur un plat et mettez-les 5 minutes au four. Dispo ez les aumônières 
sur une assiette et versez le sirop d'érable autour. 

Ces aumônières se dégustent tièdes, 
accompagnées d )une glace à la vanille ou au miel. 



LES CRÊPES SUCRÉES 

J\tn11Ô11ières 
i\ 1.~1\ COMtJO'ï'r: DI .. : 1 .. 1~UI'"fS 

I .. :'"f' 1\U Ci\1~1\MI .. :l.~ 
INGRÉDIENTS 

Pâte pour 8 aumônières : 
2 œufs 

125 g de farine avec poudre levante incorporée 
(ou 125 g de farine+ 112 sachet de levure chimique) 

50 g de be un-e 
50 g de sucre en poudre 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

Garniture pour 2 aumônières : 
20 g de raisins de Corinthe 

1 pomme golden 
1 h-anche d'ananas au sirop 

1 gousse de vanille 
1 0 g de sucre en poudre 

1 0 g de beurre 
1 0 g de sucre glace 

Caramel pour 2 aumônières : 
3 0 g de sucre en poudre 

1 0 cl de crème liquide 
30 g de beurre 

• Fendez la gousse de vanille en deux, retirez-en les grains et coupez-la 
en fines lanières dans le sens de la longueur. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 

~ 

• Epluchez la pomme et coupez-la en dés, ainsi que la tranche d'ananas. 
Dans une casserole, faites fondre le beurre à feu doux. Ajoutez les fruits, les 
raisins, un peu de grains de vanille et le sucre. Versez 10 cl d'eau et laissez 
mijoter pendant 20 minutes. Laissez refroidir à température ambiante. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres de 
diamètre. 
• Garnissez les crêpes de la compote et pliez-les en forme de bourse en 
les maintenant avec les lanières de vanille. Parsemez de sucre glace. 
Placez-les sur un plat et mettez-les 10 minutes au four. 
• Pour préparer le caramel, versez le sucre dans une casserole avec 
1 cuillerée à soupe d'eau. Posez sur feu vif. Dès que le sucre caramélise, 
ajoutez la crème. Mélangez et incorporez le beurre petit à petit. Disposez 
les aumônières sur une assiette et versez le caramel autour. 

Ces aumônières se dégustent tièdes, 
accompagnées d'une glace à la vanille. 
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LES CR~PES UCRÉES 

Crêt' es 
/\ l.J\ CONl, .. l'"f'Ul~J·: D'i\Bl~ICO'"CS 

I NGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poucke le\>ante incorpon~e 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de le\>ure chimique) 
50 "'. de beut·re 0 

30 g de sucre en poudre 
30 d de lait demi-écrémé 

5 d de sirop de vanille Monin• 

Ingrédients pour 1 pol de con~ture: 
500 g d'abricots mûrs 

250 g de sucre géliftant à confiture 
1 gousse de vanille 

1 filet de jus de dlron 

• Réalisez la confiture d'abricots 48 heures à l'avance: lavez les abricots, 
dénoyautez-le et coupez-les en morceaux. Mettez-les dans un saladier 
avec le sucre, le jus de citron et la gousse de vanille coupée en deux. 
Couvrez d'un torchon et laissez mariner toute la nuit au réfrigérateur. Le 
lendemain, mettez les abricots dans une sauteuse sur feu vif et portez 
6 minutes à ébullition. Ébouillantez le pot à confiture et retournez-le sur 
du papier absorbant. Mettez-y la confiture, fermez-le hermétiquement et 
retournez-le jusqu'à complet refroidissement. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu et le sirop petit à petit. Délayez la préparation peu à peu 
avec le lait chaud. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Ensuite, posez une crêpe dans la crêpière et faites fondre dessus une 
noisette de beurre. Étalez la confiture. Ramenez les bords de la crêpe vers 
le centre et glissez-la sur une assiette plate. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent chaudes, 
au goûter, accompagnées d'un bol de chocolat ou de thé. 
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LE CRtPES SUCRÉE 

Crêt' es 
1\UX' l·1~UI'f'S CONl·,I'f'S 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre te-vante incorporée 

(ou 125 g de farine+ 112 sachet de le-vure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 d de lait demi-écrémé 

1 cuillerée à soupe de rhum 

Ganliture pour 1 crêpe: 
50 g de fruits confits 

10 g d'amandes effilées 

Crème pâtissière pour 1 crêpe : 
1 5 d de lait demi-écrémé 

2 œufs 
60 g de sucre en poudre 

15 g de farine 
1 gousse de vanille 

5 g de beurre 

• Préparez la crème pâtissière: faites bouillir le lait avec la gousse de 
vanille fendue en longueur. Pendant ce temps, battez au fouet les œufs 
avec le sucre dans un saladier. Ajoutez la farine et remuez. Quand le lait 
est chaud, enlevez la gousse de vanille et versez-le en fouettant sur les 
œufs. Remettez le tout dans la casserole puis sur le feu. Remuez jusqu'à 
obtention d'une crème épaisse. Ajoutez le beurre en fin de cuisson et 
laissez refroidir en remuant fréquemment. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu et le rhum petit à petit. Délayez la préparation peu à peu 
avec le lait chaud. 
• Étalez les amandes sur la plaque du four et faites-les dorer légèrement 
sous le gril pendant 2 minutes environ. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Mélangez les fruits confits avec 2 cuillerées à soupe de crème pâtissière. 
Étalez ce mélange sur une crêpe et parsemez d'amandes. Ramenez les 
bords de la crêpe vers le centre ct servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent froides, en dessert. 
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LES CR~PE U CRÉES 

Crêt' es 
SUZI·:'f''f'l': l'i\ÇON SOtJHII,: 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de fatine avec poudre le-Vanle incoq)Orée 

(ou 125 g de fal'ine + 112 sachel de le-Vure chimique) 
50 g de beun·e 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Gamilure pour 1 crêpe: 
2 mandarines ou 1 orange 

20 g de beurre mou 
20 g de sucre en poudre 

1 L"Uillerée à café de curaçao 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Tai llez le zeste des mandarines ou de l'orange et pressez le jus. Dans un 
bol, mélangez bien le beurre avec le sucre. Ajoutez-y la moitié du jus et 
des zestes ct le curaçao. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Ensuite, posez une crêpe dans la crêpière. Étalez la crème d'orange. 
Ramenez les bords de la crêpe vers le centre. Versez dessus le reste du jus 
et des zestes et laissez réduire 1 minute. Glissez le tout sur une assiette. 

Ces crêpes se dégustent tièdes, 
telles quelles ou accompagnées d'un sorbet à la mandarine. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Une vraie crêpe Suzette ne se flambe pas. 
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LE CRÊPE SUCRÉES 
. . . . . . . . .. . . . ' 

i\tn11Ô11ières 
r~:XO'l'Il1UI~:s 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 aumônières : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre te-vante incorporée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachel de levure chimique) 
50 g de beurre 

30 g de sucre en poudre 
3 0 cl de la il demi-écrémé 

2 bananes 
5 cl de sirop de banane verte Monin• 

Gamilure pour 2 aumônières : 
1/2 mangue 

2 tranches d'ananas au sirop 
1 kiwi 

1 orange 
1 citron vert 

2 cuillerées à soupe de rhum 
20 g de sucre semoule 

1 gousse de vanille 
sucre glace 

• Fendez la gousse de vanille en deux, retirez-en les grains et coupez-la 
en fines lanières dans le sens de la longueur. 
• Pressez le citron vert. Pelez l'orange à vif et séparez les quartiers en 
récupérant le jus. Épluchez les fruits, coupez-les en petits morceaux. 
Mettez dans un bol tous les fruits, le sucre, le jus d'orange, le jus du 
citron vert, quelques grains de vanille et le rhum. Laissez macérer 
30 minutes. 
• Dans un saladier, mettez la farine, le sucre et les grains de vanille 
restants. Creusez un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez 
énergiquement à l'aide d'un fouet et versez le beurre fondu et le sirop de 
banane petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. , 
Ecrasez les bananes et incorporez-les à la pâte. 
• Préparez les crêpes à la banane dans une crêpière antiadhésive de 
22 centimètres de diamètre. 
• Égouttez les fruits et faites réduire à feu vif le jus de moitié. Garnissez 
les crêpes des fruits et pliez-les en forme de bourse en les maintenant avec 
les lanières de vanille. Parsemez de sucre glace. Disposez les aumônières 
sur une assiette et versez la réduction du jus autour. 

Ces aumônières se dégustent tièdes, 
accompagnées d'une glace au citron ou à la mangue. 
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LES CRÊPES SU CRÉE 
. . . '"f!''IQ!" , 
~. . -

C t~tlllll)e ls 
1\U NU'fi~:t.~l.~i\ ® 

INGRÉDIENT 
Pâle pour 5 crumpels : 

1 œuf 
120 g de farine nuide 

25 g de beurre 
25 g de sucre en poudre 
1 0 cl de la il demi-écrémé 

1 sachet de levure chimique 

Gan1iture pour 1 crumpet: 
Nutetta®, pâle à tartiner ou sauce chocolat 
(voir recette de ta sauce chocolat p. 96)) 

1 banane 

• Mettez la farine, le sucre et la levure dans un saladier. Creusez un puits, 
cassez-y l'œuf entier. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et 
versez le beurre fondu petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec 
le lait chaud. 
• Préparez les crumpets dans une poêle à blinis antiadhésive de 
12 centimètres de diamètre. 
• Nappez les crumpets de Nutella*, de pâte à tartiner ou de sauce 
chocolat. Coupez la banane en rondelles par-dessus. 

Au petit déjeuner comme au goûter, 
ces crumpets feront le bonheur de tous. 

LE CONSEIL DE SOPT liE 

Gardez les crumpets ou les pancakes au chaud ou faites-les réchauffer à four 
très doux (50 oc, th. 1), recouverts individuellement d'un papier aluminium. 
Vous pouvez également les maintenir au chaud dans wz sac isotherme. 
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LES CRÊPES SUCRÉES 

Crêpes 
i\UX tJOil~I,:S I,:'l' 1\ l~i\ Ci\NNI,:l~l~I,: 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 aumônières : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre le-vante incorporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de le-vure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 d de lait demi-écrémé 

Gan1iture pour 2 aumônières : 
1 poire '\vitliams 
1 0 g de beun·e 

1 cuillerée à soupe de miel liquide 
1 pincée de cannelle 

1 filet de jus de citron 
1 gousse de vanille 

• Fendez la gousse de vanille en deux, retirez-en les grains et coupez-la 
en fines lanières dans le sens de la longueur. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Épluchez la poire et coupez-la en dés. Dans une poêle, faites fondre le 
beurre à feu moyen. Ajoutez les poires avec le citron et le miel. Remuez 
et laissez caraméliser durant 5 minutes. Mettez de côté et laissez refroidir. 
• Préchauffez le four à 180 oc {th. 5/6). 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres de 
diamètre. 
• Garnissez les crêpes des dés de poires et pliez-les en forme de bourse en 
les maintenant avec les lanières de vanille. Parsemez de cannelle. Placez
les sur un plat et mettez-les 10 minutes au four. 

Ces aumônières se dégustent tièdes, 
accompagnées d'une glace à la vanille ou au miel. 

LE coNSEIL DE SoPHIE 

Mettez le reste de grains et de gousse de vanille 
dans votre sucre en poudre, cela Le parfumera. 
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LES CRÊPES SU CRÉES 

i\tn11Ô11ières 
1\U CHOCOl.~i\'f r,:'l' 1\UX 1\Mi\NDI,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 aumônières : 

2 œ ufs 
125 g de farine avec poudre le-Jante incorporée 

(ou 125 g de farine+ l/2 sachet de le-Jure chimique) 
50 g de beurre 

3 0 g de sucre en poudre 
30 d de lait demi-écrémé 

Gat11iture pour 2 aumônières : 
40 g de pépites de chocolat 

40 g d'amandes effilées 
1 cuillerée à soupe de crème fraîche 

1 cuillerée à café de Cointreau0 

l gousse de vanille 
sucre glace 

• Fendez la gousse de vanille en deux, retirez-en Jes grains et coupez-la 
en fines lanières dans le sens de la longueur. 
• Mettez la farine, le sucre et les grains de vanille dans un saladier. 
Creusez un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à 
l'aide d,un fouet et versez le beurre fondu petit à petit. Délayez la 
préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Préchauffez le four à 180° C (th. 5/6). 
• Faites dorer les amandes effilées dans une poêle sans matière grasse 
pendant 1 minute sur feu vif en remuant. Ajoutez les pépites de chocolat, 
la crème fraîche et le Cointreau~. Mélangez le tout. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 22 centimètres de 
diamètre. 
• Garnissez les crêpes de la préparation et pliez-les en forme de bourse 
en les maintenant avec les lanières de vanille. Parsemez de sucre glace. 
Placez-les sur un plat et mettez-les 10 minutes au four. 

Ces aumônières se dégustent tièdes) accompagnées de chantilly) 
d'une glace à la vanille ou de crème anglaise. 
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LES CRÊPES SUCRÉES 
.... ... ~ . . .... --·~· .. 

-- --:' ~- :... 

Crtn11\)els 
À lA Mi\l~MI,:l~\DI,: D'Ol~ANGI,: 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 5 cnampels : 

1 œuf 
120 g de farine fluide 

25 g de beurre 
25 g de sucre en poudre 
l 0 cl de lait demi-écrémé 

l sachet de levure chimique 

M am1elade d'orange (pour l pol de 500 g): 
l kg d'oranges 

400 g de sucre géli~anl à confiture 

• Réalisez la marmelade 24 heures à l'avance. Zestez les oranges, pelez
les et coupez-les en quartiers. Mélangez le sucre, les quartiers et les zestes 
d'orange dans un bol. Laissez macérer 30 minutes à température 
ambiante. Mettez ce mélange avec son jus dans une sauteuse sur feu vif 
et portez 6 minutes à ébullition. Pour savoir si la confiture est cuite, 
mettez-en un peu sur une assiette, séparez-la en deux avec le doigt. Si les 
bords ne se rejoignent pas, elle est cuite. Ébouillantez le pot à confiture 
et retournez-le sur du papier absorbant. Mettez-y la confiture, fermez le 
pot hermétiquement et retournez-le jusqu'à complet refroidissement. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y l'œuf entier. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez le 
beurre fondu petit à petit. Délayez la préparation peu à peu avec le lait 
chaud. 
• Préparez les crumpets dans une poêle à blinis antiadhésive de 
12 centimètres de diamètre. 
• Nappez les crumpets de marmelade d'orange et ajoutez un petit 
morceau de beurre (facultatif). 

Dégustez ces crumpets avec toutes sortes de confitures. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Les crumpets et les pancakes se mangent chauds. 
C'est tellement meilleur quand le beurre et la confiture fondent dessus! 



LES CRÊPES SUCRÉES 

l~a11cakes 
l·/\ÇON l)i\IN tJI·:t~DU 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 6 pancakes : 

2 œufs 
125 g de farine ~uide 

15 d de lail demi-écrémé 
1 sachet de levure chimique 

1 cuillerée à soupe de miel liquide 

Préparation pain perdu pour 1 pancake : 
1 œuf enlier 

20 g de sucre en poudre 
5 d de lait demi-éct·émé 

5 d de crème liquide 
1 0 g de beurre pour la poêle 

sucre 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Creusez un puits et 
ajoutez les œufs entiers et le miel. Mélangez énergiquement à l'aide d,un 
fouet. Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Préparez les pancakes dans une poêle à blinis antiadhésive de 12 centi
mètres de diamètre. 
• Batte:t l'œuf en omelette avec le sucre dans un saladier, puis incorporez 
petit à petit le lait et la crème. Mélangez. Trempez les pancakes dans 
cette préparation pendant 5 minutes et faites-les dorer 1 minute de 
chaque côté dans une poêle avec le beurre. Servez aussitôt et saupoudrez 
de sucre. 

Ces fJancakes se dégustent chauds~ en dessert, 
accompagnés d'une sauce caramel et de glace à la vanille. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Servez la glace au dernier moment pour qu'elle n'ait pas le temps de fondre. 

' . ,..,~ ~- tr. • •• ' . j . " • • • . 
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LES CRtPES SU CRÉES 

l~a11cakes 
' l\ l.~i\ CONl--"'I'CUl~.l·: DI--: 1--1~!\ISI·:S 

INGRÉDIENTS 
P âte pour 6 pancakes : 

2 œ ufs 
125 g de farine nuicle 

15 d de lait clemi~écrémé 
1 sachet de le-Vure chimique 

1 cuillerée à soupe de miel liquide 
12 5 g de ~-amboises 

Gat-ni ture pour l pancake: 
1 cuillerée à soupe de confiture de fraises 

(\)oir recette de la conftture d'abricots p. 1 02) 
1 0 g de beurre 

• Réalisez la confiture de fraises 48 heures à l'avance. 
• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Creusez un puits et 
ajoutez les œufs entiers et le miel. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet. Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud . Incorporez les 
framboises à la pâte avant la cuisson. 
• Préparez les pancakes dans une poêle à blinis antiadhésive de 12 centi
mètres de diamètre. 
• Nappez les pancakes de confiture de fraises et ajoutez un morceau de 
beurre. 

Ces pancakes peuvent se déguster en dessert, 
accompagnés d'une boule de glace à la vanille ou à la fraise, 

ou encore d'une crème anglaise. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

JI existe dans le commerce des emporte-pièces en forme d'animaux ou 
autres. Servez-vous-en pour découper les pancakes une fois qu'ils sont cuits. 
Cela amusera les enfants. 

····~·· "" ,. 
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LES CRÊPES SUCRÉES 

l·,o11cltle cle l'a11cakes 
1\U tJ\~i\l~IN 

I NGRÉDIENTS 
Pâte pour 6 pancakes : 

2 œufs 
125 g de farine ~uide 

15 cl de lait demi-écrémé 
1 sachet de le\)ure chimique 

l cuitlet·ée à soupe de miel liquide 
80 g de pralin (amandes-noisettes) 

Sauce pour 1 pam:ake : 
50 g de chocolat noir 
1 0 cl de ct·ème liquide 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Creusez un puits et 
ajoutez les œufs entiers et le miel. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet. Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. Incorporez le 
pralin à la pâte avant la cuisson. 
• Préparez les pancakes dans une poêle à blinis antiadhésive de 12 centi
mètres de diamètre. 
• Faites fondre le chocolat dans une casserole à feu doux ou au micro
ondes. Ajoutez la crème et remuez. Versez la sauce dans un bol. 

122 • Découpez les pancakes en morceaux et, à l'aide de baguettes chinoises 
ou d'une fourchette, trempez-les dans la sauce et dégustez. 

1 Ces pancakes se dégustent en dessert. 1 ls peuvent être accompagnés 
% de fruits que l'on trempe également dans le chocolat. 
:r. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Tous les ingrédients que j'utilise dans mes recettes se trouvent en grande 
surface. N'hésitez pas à employer des produits en conserve ou surgelés si vous 
manquez de temps. Sinon, rien ne vaut une balade sur votre marché préféré. 

• 
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LES CRÊPES SUCRÉES 
' ,,_ <, •• . . - .... ~. ~ ........ . 

l~a11cakes 
or,: t~ort~r,:s 1\U \)IN 

I NGRÉDIENTS 
Pâle pour 6 pancakes : 

2 œufs 
125 g de farine ~uide 

15 cl de lait demi-écrémé 
1 sachet de le-Jure chimique 

1 cuillerée à soupe de miel liquide 

Gamilure pour 1 pancake : 
1 poire '"illiams 

25 cl de beaujolais 
50 g de sucre en poudre 

2 tranches d'orange 
1 pincée de quatre-épices 

quelques grains de poivre noir 
1 cuillerée à soupe de sit·op de cassis Monin® 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Creusez un puits et 
ajoutez les œufs entiers et le miel. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet. Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Dans une casserole, préparez un irop à feu doux en mélangeant le vin, 
le sucre, les épices, le poivre et les tranches d'orange. Épluchez la poire 
en gardant la queue. Trempez-la dans le sirop de cassis ct faites-la cuire 

~ 

dans le vin pendant 15 minutes. Egouttez-la et coupez-la en tranches. 
• Préparez les pancakes dans une poêle à blinis antiadhésive de 12 centi
mètres de diamètre. 
• Posez chaque pancake sur une assiette, mettez des poires par-dessus et 
nappez de sirop. 

Ces pancakes se dégustent en dessert avec un verre de beaujolais. 

LE coNSEIL DE SoPHIE 

j'utilise pour mes recettes le sirop gourmet de chez Manin~, que vous 
trouverez en grande surface. Il restitue tous les arômes naturels des fruits. 
De plus, il est conditionné en petites bouteilles de 33 centilitres, ce qui rend 
son utilisation pratique. 

~ 
1 



LES CRt PES SUCRÉES 

t:Ja11cakes 
1\UX l:)OMMI,:S 

INGRÉD IENTS 
Pâte pour 6 pam:akes : 

2 œufs 
125 g de farine ~uide 

15 d de lait demi-écn~mé 
1 sachet de levure chimique 

1 cuillerée à soupe de miel liquide 
2 pommes golden ou reinettes 

1 pincée de cannelle 
beurre 

sucre en poudre 

• Mettez la farine et la levure dans un saladier. Creusez un pu its et 
ajoutez les œufs entiers et le miel. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet. Délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Épluchez les pommes et râpez-les. Incorporez-les à la pâte avant la 

. 
cmsson. 
• Préparez les pancakes dans une poêle à blinis antiadhésive de 12 centi
mètres de diamètre. 
• Posez chaque pancake sur une assiette, mettez-y une bonne noisette de 
beurre, saupoudrez-le de sucre et de cannelle et servez aussitôt. 

Ces pancakes se dégustent tièdes, au goûter ou au brunch, 
accompagnés ou non d'une glace aux pommes ou autre. 

LE CONSEIL D E SOPHIE 

Utilisez du beurre et non de l'huile pour la cuisson à la poêle 
de vos pancakes ou de vos crumpets. 

125 
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LES CR~PES SUCRÉES 
. . .... - -··-.. ~.... .. . .· .. 

Crêt) es 
i\ l.~i\ MOUSSI,: 1\U CHOCOl.~i\'f' 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 1 0 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

125 g de cerises burlat ou de griottes au sirop déno-yautées 

Garniture pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
50 g de chocolat noir 60/70 % 

5 cl de crème liquide 
2 œufs 

• Dans une casserole à feu doux ou au micro-ondes, faites fondre le 
chocolat avec la crème. Mélangez jusqu'à ce que le chocolat soit bien 
lisse. Cassez les œufs et séparez les blancs des jaunes. Ajoutez les jaunes 
au chocolat tiédi en remuant. Battez les blancs en neige et incorporez-les 
délicatement au chocolat. Versez la préparation dans un saladier et 
placez-la en bas du réfrigérateur, recouverte d'un film étirable, pendant 
au moins 6 heures. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Ajoutez les cerises à la pâte juste avant la cuisson (conservez en 
quelques-unes pour la décoration) et préparez des crêpes de 0,5 centi
mètre d'épaisseur dans une poêle à blinis antiadhésive de 12 centimètres 
de diamètre. 
• Montez le gâteau en intercalant une crêpe, de la mousse au chocolat, 
et ainsi de suite jusqu'à la troisième crêpe. Ajoutez quelques cerises sur 
le dessus et servez aussitôt. 

Ce gâteau de crêpes se déguste en dessert. 

LE CONSEI L DE SOPHIE 

Préparez la mousse au chocolat et la pâte à crêpes la veille. 



LES CRÊPES SUCRÉES 

Crêt) es 
1\U CHOCOl~\'1' r,:'C i\UX tJOil{I,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 1 0 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de suct-e en poudre 
30 d de lait demi~éct-émé 

50 g de chocolat noir 

Gamilure pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
1/2 boîte 4/4 de poires 
1 0 g de pignons de pin 

chantill-y 

Sauce pour 1 gâteau de 3 crêpes : 
50 g de chocolat noir 
1 0 d de crème liquide 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à J'aide d'un fouet et versez 
petit à petit Je beurre et le chocolat préalablement fondus. Mélangez bien 
et délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Découpez les poires en tranches et préparez la sauce chocolat : faites 
fondre le chocolat dans une casserole au bain-marie à feu doux ou au 
micro-ondes. Ajoutez la crème et remuez. 
• Préparez des crêpes de 0,5 centimètre d'épaisseur dans une poêle à 
blinis antiadhésive de 12 centimètres de diamètre. 
• Montez le gâteau en intercalant: une crêpe, de poires, la sauce 
chocolat et ainsi de suite jusqu'à la troisième crêpe. Ajoutez de la crème 
chantilly et des pignons de pin et servez aussitôt. 

Ce gâteau de crêpes se déguste en dessert. 
Tl est recommandé aux sportifs! 

LE CONSEIL DE SOPITTE 

Vous pouvez alléger ces gâteaux en remplaçant le chocolat par du fromage 
blanc légèrement sucré. Dans ce cas, ne mettez pas de chantilly. 
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LES CR~PES SUCRÉES 

Cot11els 
i\UK 1,1~UI'l'S l~OUGI,:S 

I NGRÉDIENT 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œ ufs 
125 g de farine avec poudre le-Jante incoq)orée 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de le-Jure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Gan1iture pour 1 com et : 
150 g d'un mélange de fraises, fraises des bois, fnlmboises, cerises ... 

chan till-? 

Crème pâtissière pour 1 cornet : 
1 5 d de lait enlier 

2 œ ufs 
60 g de sucre en poudre 

15 g de farine 
1 gousse de vanille 

5 g de beurre 

• Mettez la fa rine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préparez la crème pâtissière (voir recette p. 104). 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Disposez chaque crêpe en cornet dans une coupe à glace. Remplissez
la de crème pâtissière puis de fruits rouges lavés, dénoyautés et équeutés. 
Décorez de chantilly et servez aussitôt. 
Ces crêpes se dégustent froides et peuvent être préparées à l'avance. 

L E CONSEIL DE SOPHIE 

Tous les fruits rouges se congèlent très bien, excepté les fraises, qui sont 
assez délicates. Laissez-les décongeler à température ambiante dans une 
passoire, au-dessus d'un saladier, afin de récupérer le jus. 

• 
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LES CREPES SUCREES 

Crêt' es 
i\ 1~1\Ni\Ni\S I,:'"C 1\U COCO 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 1 0 crêpes : 

2 œufs 
125 g de fal'ine avec poudre leVante incorporée 

(ou 12 5 g de farine + 1/2 sachet de leVure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 cl de lait demi-écrémé 

50 g de noit< de coco en poudre 

Ga mi ture pour 1 gâteau de 3 crêpes: 
1 petit ananas ou 6 tranches d'ananas au sirop 

50 g de sucre en poudre 
50 g de beurre demi-sel 
15 cl de crème liquide 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
petit à petit le beurre fondu et la noix de coco. Mélangez bien et délayez 
la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Épluchez l'ananas. Tranchez-le en deux parties. À l'aide d'un vide
pomme, enlevez le cœur et coupez l'ananas en tranches. 
• Préchauffez le four à 180 oc {th. 5/6). 
• Versez le sucre dans une casserole avec 1 cuillerée à soupe d'eau. Posez 
sur feu vif. Dès que le sucre caramélise, retirez la casserole du feu et 
ajourez la crème et le beurre. Mélangez. Trempez les tranches d'ananas 
une à une dans Je caramel puis disposez-les sur la plaque du four 
recouverte de papier sulfurisé. Faites-les rôtir 10 minutes. 
• Préparez des crêpes de 0,5 centimètre d'épaisseur dans une poêle à 
blinis antiadhésive de 12 centimètres de diamètre. 
• .Niontez le gâteau en intercalant: une crêpe, les tranches d'ananas, un 
peu de caramel et ainsi de suite jusqu'à la troisième crêpe. Ajoutez une 
bou le de glace à la noix de coco ou de la crème chantilly et servez . " auss1tot. 

Ce gâteau de crêpes se déguste en dessert. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Vous trouverez de bonnes glaces chez Picard"' ou Thiriet Surgelés. 
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LES CR~PES SUCRÉES 

Co111els 
or,: Mr,:l~ON r,:'"f' or,: tJt~uNr,:s 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 
50 g de beut're 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Garniture pour 1 melon surprise: 
1 melon 

50 g de prunes reines-daudes, mirabelles ou quetsches 
1 sachet de sucre vanillé 

1 cuillerée à soupe de sirop de mûres 
le jus d' 112 citron 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Décalottez le melon. Retirez-en délicatement les graines puis la pulpe 
sans abîmer l'écorce. Coupez la pulpe en morceaux ainsi que les prunes 
préalablement dénoyautées. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Découpez 2 crêpes en lanières. Dans un bol, mélangez-les aux fruits . 
Ajoutez le sucre vanillé et le jus de citron. Remuez et disposez le tout 
dans le melon. Arrosez de sirop de mûres, recouvrez le melon de sa 
calotte et servez. 

Ces crêpes se dégustent froides. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

je choisis toujours un melon lourd, sans taches et avec une petite pastille du 
côté opposé au pédoncule. Vous pouvez remplacer les prunes par d'autres 
fruits, tels que les pêches ou les framboises. 

• 
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LES CRÊP ES SUCRÉES 

Cor11els 
' ' J\ l~i\Ni\Ni\S I,:'"l' i\ 1.~1\ Bi\Ni\NI,: 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudt·e levante incorporée 

(ou 125 g de fadne + 1/2 sachet de le-Jure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudt·e 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

Gan1Hure pour 1 cornet : 
112 ananas victoria 

1/2 banane 
1 boule de glace à l'ananas ou au coco 

Sauce au miel pour 1 cornet : 
jus de 1 orange 

2 cuillerées à soupe de miel liquide 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud . 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Épluchez l'ananas et retirez Je cœur, puis coupez-le en morceaux. 
Épluchez la banane et coupez-la en rondelles. 
• Disposez chaque crêpe en cornet dans une coupe à glace. Placez les 
fruits dans la coupe et posez la boule de glace par-dessus. Dans une petite 
casserole, versez le jus d'orange et le miel. Portez à ébullition et retirez 
immédiatement du feu. Versez la sauce sur la glace et servez aussi tôt . 

Ces crêpes se dégustent froides, arrosées de sauce au miel chaude. 

L E CONSEIL DE SOPHIE 

Ces crêpes en cornet sont idéales comme dessert. Elles peuvent être 
préparées à l'avance et vous n'aurez plus qu'à mettre la glace et la sauce au 
dernier moment. Achetez de belles coupes à glace ou des grands verres assez 
larges, et le tour est joué! 

~· • ~ <oc·. :. _... . -..,.,.. t!~ ~ ..... ~· 
.. 1 .. - ., • 
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LES CR~PES SUCRÉES 

Cor11els 
MON'f'-Bl~i\NC 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes: 

2 œufs 
GO g de farine avec poudre leVante incorporée 

(ou 125 g de farine+ l/2 sachet de leVure chimique) 
GO g de farine de châtaigne 

50 g de beurre 
50 g de suct·e en poudre 
3 0 d de la il demi-écrémé 

Gan1ilure pour 1 comel : 
1 cuillerée à soupe de crème de marron vanillée 

1 cuillerée à soupe de crème fraîche 
chan lill~ 

Sauce chocolal pout· l con1el : 
50 g de chocolat noir 
l 0 d de crème liquide 

• Mettez les farines et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
T peu avec le lait chaud. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Disposez chaque crêpe en cornet dans une coupe à glace. Remplissez
la de crème de marron puis de crème fraîche. 
• Faites fondre le chocolat au bain-marie dans une casserole à feu doux 
ou au micro-ondes. Ajoutez la crème et remuez. Versez la sauce chocolat 
sur la crème fraîche et décorez de chantilly. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent fro ides, arrosées de chocolat chaud. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

]'utilise du chocolat noir à 60 ou 70 % de cacao. Néanmoins, vous pouvez 
utiliser un nappage au chocolat tout prêt, que vous trouverez en grande 
surface. Ajoutez, selon votre goût, 1 cuillerée à café de whisky pour 
parfumer le chocolat fondu. Vous pouvez également remplacer le chocolat 
noir par du chocolat blanc ou au lait. 
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LES CRÊPES SUCRÉES 

Cr·êt)es 
i\ 1.~1\ BOUl~Di\l.~OUI .. : 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 

:. .:.; 

125 g de farine avec poudre leVante incorporée 
(ou 125 g de farine+ 112 sachet de levure chimique) 

50 o- de beurre 0 

50 g de sucre en poudre 
3 0 cl de la il demi-écrémé 

Gat11ilure pour 1 t·oulé: 
1 poire ou 125 g d'abricots 

sucre glace 

Crème d'amandes pour 1 roulé: 
20 g d'amandes en poudre 

20 g de beurre mou 
20 g de sucre en poudre 

1 œuf 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 

/ 

• Epluchez, lavez et dénoyautez les fruits. Coupe:t.-les en morceaux. 
Dans un bol, mettez la poudre d'amandes et le sucre. Ajoutez l'œuf, puis 
le beurre en pommade. Mélangez bien jusqu'à l'obtention d'une crème. 

' • Etalez cette préparation sur une partie de chaque crêpe, ajoutez les 
fruits et roulez les crêpes sur elles-mêmes. Disposez-les dans un plat à 
four rectangulaire antiadhésif. Saupoudrez de sucre glace et enfournez 
pendant 20 minutes. 

Ces crêpes se dégustent tièdes, en dessert, 
accompagnées d'une boule de glace de votre choix. 

• 



LES CRÊPE UCRÉES 

Crêt'es sotlff1ées 
1\U Gl~AND Mi\l~NII,:t~® 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
12 5 g de farine avec poudre te-vante incoq)or.Ze 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de le-vure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 d de \ail demi-.Zcrémé 

5 d de Grand Mamier" (facu\lalif) 

Garniture pour 1 roulé : 
2 œufs ( 1 jaune + 2 blancs) 

1 cuillerée à soupe de farine fluide 
1 cuillerée à soupe de sucre glace 
1 cui\\erée à soupe de miel liquide 

1 cui\\erée à soupe de Grand Mamier,. 
zeste d ' 1/2 citron 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu et le Grand Marnier petit à petit. Mélangez bien et 
délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Dans un saladier, mélangez 1 jaune d'œuf avec le miel, le Grand 
Marnicr , le zeste de citron et la farine. Battez les blanc en neige en 
versant le sucre glace en pluie. Incorporez-le délicatement à la 
préparation précédente. 
• Garnissez la moitié de chaque crêpe et repliez l'autre moitié par-dessu . 
Disposez les crêpes dans un plat à four rectangulaire antiadhésif. 
Saupoudrez de sucre glace et enfournez pendant 15 minute environ, 
jusqu'à ce que les crêpes soient bien gonflées. Servez dè la orrie du four 
afin d'éviter qu'elles ne retombent. 

Ces crêpes se dégustent tièdes en dessert. 

LE co ETI. DE SOPHIE 

Rangez toujours les roulés ou les soufflés 
dans tm plat légèrement beurré et placez-les au milieu du four. 
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LES CR~PES SUCRÉES 

Crêt)es sotlf~ées 
1\UK tJOMMI·:S I·:'f' 1\U CHi\MlJi\GNI,: 

lNGRÉD lENTS 
Pâle pour 8 crêpes: 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incoq)orée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 
50 g de beun·e 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de champagne 

Garniture pour l t·oulé : 
2 œufs ( l jaune + 2 blancs) 
l /2 pomme golden ou autre 

l cuillerée à soupe de farine Duide 
1 cuillerée à soupe de sucre glace 
1 cuillerée à soupe de miel liquide 

beurre 

• Mettez la fari ne et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d\m fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le champagne. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 

" • Epluchez la pomme et coupez-la en petits morceaux. Dans une poêle, 
faites-la compoter à feu doux avec un peu de beurre et 1 cuillerée à café 
d'eau. Écrasez les morceaux à la fourchette et laissez refroidir. Dans un 
saladier, mélangez 1 jaune d\~uf avec le miel et la farine et ajoutez la 
compote. Mélangez. Battez les blanc en neige en versant le sucre glace 
en pluie. Incorporez-les délicatement à la compote. 
• Garnissez la moitié de chaque crêpe et repliez l'autre moitié par-dessus. 
Disposez les crêpes dans un plat à four rectangulaire antiadhésif. 
Saupoudrez de sucre glace et enfournez pendant 15 minutes environ, 
jusqu'à ce que les crêpes soient gonflées. Servez dès la sortie du four afin 
d'éviter qu'elles ne retombent. 

Ces crêpes se dégustent en dessert> 
accompagnées d'une coupe de champagne. 

LE CONSElL DE SOPHIE 

A la Chandeleur, faites sauter les crêpes avec une pièce de monnaie dans la 
main! La légende assure que cela vous apportera la fortune. 

• 



LES CR~PES SUCRÉES 
;...._ _______ ---', • 

Crêt) es 
S'l'l~UDI,:l.~ 

INGRÉDIENTS 
Pâle pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre le-Vante incorpot·ée 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de le-Vure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 d de lait demi-écrémé 

Gamiture pour 1 t·oulé: 
1 pomme golden ou autre 

1 0 g de raisins sultana 
1 0 g de noiK concassées 

1 cuillerée à soupe de sucre en poudre 
1 pincée de chapelure 
l pincée de cannelle 

l 0 g de beurre 
sucre glace 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Versez les raisins dans un bol, recouvrez-les d'cau tiède et laissez-les 
gonfler. Épluchez la pomme et coupez-la en petits dés. Faites fondre le 
beurre dans une poêle et mettez-y les pommes. Ajoutez le sucre, les noix, 
la cannelle et la chapelure. Remuez et laissez cuire 10 minutes à feu 

' doux. Egouttez les raisins et ajoutez-les aux pommes. Mélangez. 
' • Etalez cette préparation sur une partie de chaque crêpe et roulez-les sur 

elles-mêmes. Disposez-les dans un plat à four rectangulaire antiadhésif. 
Saupoudrez de sucre glace et enfournez pendant 15 minutes. 

Ces crêpes se dégustent tièdes, en dessert, 
accompagnées d'une boule de glace à la vanille. 
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LES CR~PES SU CRÉES 

Co1--11els 
MI·:l~Bi\ 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œ ufs 
125 g de farine avec poudre te-vante incoq)orée 

(ou 125 g de farine+ l/2 sachet de levure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-éct·émé 

Gat11HUI·e pour 1 cornet : 
1 pêche bien mûre 

50 g de fraises 
1 cuillerée à soupe de gelée de groseilles 

1 boule de glace à la vanille 
l 0 g d'amandes effilées 

chantill-y 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d,un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Étalez les amandes sur la plaque du four et faites-les dorer légèrement 
2 minutes sous le gril. Dénoyautez la pêche et épluchez-la . Coupez-la en 
morceaux et mélangez-la délicatement aux fraises lavées et équeutées. 
• Disposez chaque crêpe en cornet dans une coupe à glace. Placez les 
fruits dans la coupe, puis la gelée de groseilles. Posez la boule de glace 
par-dessus, décorez de chantilly et parsemez d'amandes. Servez aussitôt. 

Ces crêpes se dégustent froides . 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

La fraise est un fruit qui ne se conserve pas et qu'il faut déguster le jour même. 
Choisissez des fraises de France de petite taille et parfumées. 





• 
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LES CRtPES SUCRÉES 
. ;.-· 

·- --~-

' 
Crêt' es 

l\ l.J\ Bi\Ni\NI·: 
INGRÉDIENTS 

Pâle pour 8 crêpes : 
2 œufs 

125 g de fadne avec poudre leVante incoq)orée 
(ou 125 g de farine + 112 sachet de leVure chimique) 

50 g de beurre 
50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Garniture pour 1 roulé: 
1 banane 

1 0 g de sucre en poudre 
1 0 g de beurre 

sucre glace 

Sauce chocolat pour 1 roulé: 
50 g de chocolat noir 
1 0 d de crème liquide 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Épluchez la banane et découpez-la en rondelles. Faites fondre le beurre 
dans une poêle et mettez-y les rondelles de banane. Saupoudrez de sucre 
et laissez caraméliser pendant 5 minutes à feu doux. 

/ 

• Etalez cette préparation sur une partie de chaque crêpe, puis roulez-les 
sur elles-mêmes. Disposez-les dans un plat à four rectangulaire 
antiadhésif. Saupoudrez de sucre glace et enfournez pendant 10 minutes. 
• Faites fondre le chocolat au bain-marie dans une casserole à feu doux 
ou au micro-ondes. Ajoutez la crème et remuez. Posez les roulés à la 
banane sur des assiettes et arrosez-les de sauce chocolat. 

Ces crêpes se dégustent tièdes_, en dessert. 

LE coNSEIL DE SoPHIE 

Pour chaque recette, j'indique une présentation, mais il va de soi que, pour 
une même préparation, le résultat peut être différent. A partir de mes 
propositions, laissez-vous guider par votre inspiration. 
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LES CRÊPES SUCRÉES 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incoq,orée 

(ou 125 g de farine + 1/2 sachet de levure chimique) 
50 g de beutTe 

50 g de sucre en poudre 
30 d de lail demi-écrémé 
le jus el le zeste d' 1 citron 

Crème pâtissière pour 1 roulé : 
2 œufs 

60 g de sucre en poudre 
15 g de farine 

15 d de lail demi-écrémé 
le jus d' 112 citron 

M eringue pour 1 roulé: 
1 blanc d'œuf 

25 g de sucre en poudre 
1 petite pincée de sel 

• Préparez la crème pâtissière (voir recette p. 104 ). Ajoutez le jus de 
citron en fin de cuisson et laissez refroidir en remuant fréquemment. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu, le jus et le zeste du citron. Mélangez bien et délayez la 
préparation peu à peu avec le lait. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Préparez les crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Garnissez la moitié de chaque crêpe de crème pâtissière et repliez 
l'autre moitié par-dessus. Pour chaque roulé, montez 1 blanc d'œuf en 
neige avec une pincée de sel, puis versez le sucre en continuant à battre. 
Étalez la meringue sur chaque roulé et enfournez jusqu'à ce qu'elle soit 
dorée. Laissez refroidir et servez. 

Ces crêpes se dégustent froides) 
accompagnées d'une boule de glace à la vanille. 
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LES CRÊPES SUCRÉES 

I NGRÉDIENTS 
Pâte pour 2 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine aoJec poudre leoJante incorporée 

(ou 125 g de farine + l/2 sachet de leoJure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Garniture: 
1 kg de rhubarbe 

250 g de sucre en poudre 
50 g de fécule de pomme de terre 

1 0 o· de beurre 0 

farine 

• Lavez la rhubarbe et épluchez-la. Coupez-la en tronçons de 1 cm. 
Mettez-les avec le sucre dans une casserole. Mélangez. Laissez macérer 
30 minutes. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Posez la casserole contenant Ja rhubarbe et son jus sur feu doux et 
laissez cuire durant 30 minutes en remuant de temps en temps. Ajoutez 
la fécule et mettez de côté. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th . 5/6). 
• Pendant ce temps, préparez une crêpe dans une galétière de 
30 centimètres de diamètre: versez la pâte à crêpes dans la galétière sur 
1 centimètre de hauteur. Laissez cuire durant 4 minutes puis retournez 
délicatement à l'aide d'une spatule à crêpes et laissez cuire l'autre face 
2 minutes. Faites de même pour la seconde crêpe. 
• Déposez une crêpe dans un moule à tarte de 27 centimètres de diamètre 
préalablement beurré et fariné. Pressez-la bien au fond et sur les parois. 
Étalez la rhubarbe dessus et répartissez 10 g de beurre en petits mor
ceaux. Recouvrez avec la seconde crêpe et pressez les bords pour les 
réunir. À l'aide d'un petit couteau, entaillez légèrement la crêpe du dessus 
afin que la vapeur s'échappe. Enfournez la tarte pendant 15 minutes. 

Cette tarte se déguste tiède ou à température ambiante, 
acco1npagnée de crème fraîche. 

··-.: 



LES CRÊPES SUCRÉES 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine a\)ec poudre le\)ante incoq)orée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de le\)ure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 cl de lait demi-écrémé 

Garnilure: 
4 œufs (4 jaunes + 4 blancs) 

150 g de sucre en poudre 
150 g de fYuils confils 

1 00 g de raisins blonds ou de Corinthe 
15 0 g de beurre 

50 cl de lait demi-écrémé 
2 cuillerées à soupe de rhum 

• Faites tremper les fruits confits et les raisins avec le rhum pendant 
30 minutes recouverts d'eau tiède. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préparez 4 crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Préchauffez le four à 180 oc {th. 5/6). 
• Faites bouillir le lait avec le sucre. Coupez les crêpes en lanières. 
Ajoutez-les au lait avec les fruits confits et les raisins égouttés, les jaunes 
d'œuf et le beurre fondu. Battez les blancs en neige ferme et incorporez
les à la préparation. 
• Versez le tout dans un moule à charlotte de 18 centimètres de diamètre 
préalablement beurré et mettez-le au bain-marie dans le four pendant 
1 heure. Plantez la pointe d'un couteau dans le pudding, il est cuit lorsque 
la pointe ressort sèche. Laissez tiédir et démoulez sur un plat rond. 

Ce pudding se déguste en dessert, à température ambiante, 
accompagné d'une crème anglaise ou d'un coulis d'abricots. 

• 
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LES CR~PES SUCRÉES 

~ . - - ==---=-=-

Clafotllis 
1\UX l,lZUI~'f'S 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 1 clafoutis de 6 parts : 

2 œufs 
125 g de farine nuide 

50 !Y de beurre t) 

50 g de sucre en poudre 
1 0 cl de la il demi-écrémé 
20 cl de crème liquide 

1 sachet de levure 

Gat11iture : 
2 pêches 

2 brugnons ou nedarines 
2 bananes 

125 g de ft·amboises 
1 sachet de sucre vanillé 

beurre 

• Mettez la farine, la levure et le sucre dans un saladier. Creusez un 
puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un 
fouet et versez le beurre fond u. Mélangez bien et délayez la préparation 
peu à peu avec le lait et la crème liquide. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Épluchez les pêches, les brugnons et les bananes. Coupez-les en 
morceaux et disposez tous les fruits dans un plat rectangulaire 
légèrement beurré d'environ 25 x 19 cm. Versez la pâte à crêpes par
dessus, saupoudrez de sucre vanillé et enfournez pendant 30 minutes. 

Ce gâteau se déguste tiède ou froid, selon votre goût. 
Il est idéal pour un brunch ou un buffet campagnard. 

L E CONSEIL DE SOPHIE 

Les inconditionnels du « bio >> peuvent remplacer tous les ingrédients par 
des produits biologiques vendus dans les magasins spécialisés en gardant les 

~ . memes proporttons. 
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LES CRtPES SUCRÉES 

Cl1ar·lolle 
DI,: ClZf:tJI,:S 1\U CHOCOl~i~l' 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 8 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre le-vante incorporée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de le-vure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
30 cl de lait demi-éct·émé 

50 g de cacao 'Jan Houlen~ (facullalif) 

Mousse au chocolat: 
250 g de chocolat 

6 œufs ( 6 jaunes + 6 blancs) 
50 g de sucre en poudre 

15 cl de crème liquide 

• Mettez la farine, le sucre, le cacao et la levure dans un saladier. 
Creusez un puits, cassez-y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à 
l'aide d'un fouet et versez le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et 
délayez la préparation peu à peu avec le lait chaud. 
• Dans une casserole au bain-marie ou au micro-ondes, faites fondre le 
chocolat avec la crème. Mélangez le tout jusqu'à ce que le chocolat soit 
bien lisse. Ajoutez les jaunes d'œuf au chocolat tiédi en remuant. Battez 
les blancs en neige, ajoutez le sucre au dernier moment tout en 
continuant à battre et incorporez délicatement au chocolat. 
• Préparez 4 crêpes dans une crêpière antiadhésive de 25 centimètres de 
diamètre. 
• Mettez une crêpe découpée à l'aide d'une paire de ciseaux dans le fond 
d'un moule à charlotte de 18 centimèLres de diamètre, puis tapissez les 
parois avec environ trois crêpes. Versez la mousse au chocolat sur les 
crêpes, ramenez les bords qui dépassent vers l'intérieur. Posez une 
assiette sur le moule et mettez-le au réfrigérateur pendant au moins 
24 heures. 
• Faites tremper le moule jusqu'à mi-hauteur dans votre évier plein 
d'eau chaude durant 10 secondes. Essuyez-le, puis mettez par-dessus un 
plat rond et retournez-le afin de démouler la charlotte. 

Servez cette charlotte aussitôt, 
accompagnée d'une crème anglaise. 
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SUCRÉ 

'làt--le 
AUX l·lZi\ISI,:S 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 2 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre le-Jante incorporée 

(ou 125 g de farine+ 1/2 sachet de le-Jure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Garniture: 
500 g de fraises 

sucre glace 
beurre 
fadne 

Crème pâtissière : 
2 œufs 

60 g de sucre en poudre 
15 g de farine 

15 d de lail demi-écrémé 
5 g de beurre 

• Préparez la crème pâtissière (voir recette p. 104). Ajoutez le beurre en 
fin de cuisson et laissez refroidir en remuant fréquemment. 
Battez les 2 blancs restants en neige et incorporez-les délicatement à la 
crème pâtissière froide. 
• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préchauffez le four à 180 oc (th. 5/6). 
• Pendant ce temps, préparez une crêpe dans une crêpière de 
30 centimètres de diamètre: versez la pâte à crêpes dans la crêpière sur 
1 centimètre de hauteur. Laissez cuire 4 minutes, puis retournez 
délicatement à l'aide d'une spatule à crêpes et laissez cuire l'autre face 
2 minutes. 
• Déposez la crêpe dans un moule à tarte de 2 7 centimètres de diamètre 
préalablement beurré et fariné. Pressez-la bien au fond et sur les parois. 
Passez-la 15 minutes au four. Laissez-la refroidir, puis étalez la crème 
pâtissière dessus. Lavez, équeutez les fraises et répartissez-les 
harmonieusement sur la crème. Parsemez de sucre glace et servez. 

Cette tarte se déguste en dessert, 
accompagnée d,un coulis de fraises ou de fruits rouges. 
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SUCRÉ 

'làrle 
1\U CHOCOl.~i\'f' 

INGRÉDIENTS 
Pâte pour 2 crêpes : 

2 œufs 
125 g de farine avec poudre levante incorporée 

(ou 125 g de farine + 112 sachet de le-Jure chimique) 
50 g de beurre 

50 g de sucre en poudre 
3 0 d de lait demi-écrémé 

Garniture: 
250 g de chocolat noir 
25 d de crème liquide 

1 0 d de lait demi-écrémé 
2 œufs 
beurre 
farine 

• Mettez la farine et le sucre dans un saladier. Creusez un puits, cassez
y les œufs entiers. Mélangez énergiquement à l'aide d'un fouet et versez 
le beurre fondu petit à petit. Mélangez bien et délayez la préparation peu 
à peu avec le lait chaud. 
• Préchauffez le four à 180°C (th. 5/6). 
• Pendant ce temps, préparez une crêpe dans une crêpière de 30 centimètres 
de diamètre: versez la pâte à crêpes dans la crêpière sur 1 centimètre de 
hauteur. Laissez cuire 4 minutes, puis retournez délicatement à l'aide d'une 
spatule à crêpes et laissez cuire l'autre face 2 minutes. 
• Déposez la crêpe dans un moule à tarte de 2 7 centimètres de diamètre 
préalablement beurré et fariné. Pressez-la bien au fond et sur les parois. 
• Faites fondre le chocolat cassé en morceaux dans une casserole avec le 
lait et la crème. À l'aide d'un fouet, mélangez bien jusqu'à ce qu'il soit 
fondu. Laissez tiédir et ajoutez les œufs. Fouettez afin d'obtenir une 
crème onctueuse. Versez la préparation sur le fond de la tarte et mettez 
au four pendant 15 minutes. 

Cette tarte se déguste en dessert, à température ambiante, 
accompagnée d'une crème anglaise. 

LE CONSEIL DE SOPHIE 

Plus vos ingrédients seront de qualité, meilleures seront vos crêpes et leurs 
garnitures, sucrées ou salées. Ne négligez donc pas ce point pour les matières 
premières (œufs, farine, sucre, lait .. .) ni pour les garnitures (chocolat, fruits ... ). 

• 

• • 

• 



• Blondir: faire prendre à un ingrédient, notamment aux oignons, une légère 
coloration dorée en le faisant rissoler dans un peu de beurre ou d'huile. 

• Confire: préparer certains aliments en les faisant cuire doucement dans leur 
graisse ou en les enrobant de sucre. 

• Dégorger: saupoudrer certains légumes de sel pour éliminer partiellement 
leur eau de végétation et les rendre plus digestes. 

• Détailler: couper une viande, un poisson, un légume ou un fruit en dés, en 
rondelles ... 

• Écumer: enlever l'écume qui se forme à la surface d'un liquide ou d'une 
préparation en train de cuire. 
" • Emincer: couper en tranches fines . 

• Escaloper: détailler en tranches plus ou moins fines, taillées en biais. 
" • Etuver: faire cuire un aliment à chaleur douce, à couvert, avec très peu de 
matière grasse et de liquide. 

• Hacher: réduire un aliment en très menus morceaux, à l'aide d'un couteau 
ou d'un hachoir. 

• Macérer: faire tremper ou mariner, Je temps de la préparation de la base, 
des fruits, notamment des raisins, dans un liquide. 

• Mijoter: laisser cuire doucement à feu doux. 
• Monder: retirer la peau d'un fruit après l'avoir plongé quelques secondes 

dans de l'eau en ébullition. 
• Mouiller: ajouter un liquide à une préparation cu linaire, pour la faire cuire 

ou pour confectionner une sauce. 
• Parer: éliminer les parties non utilisées d'une viande, d'un poisson ou d'un 

légmnc au moment de sa préparation. 
• Réduire: diminuer le volume d'un liq uide par évaporation, en le maintenant 

à ébullition à feu vif, sans y toucher. 
• Rissoler: faire colorer une viande, une volaille ou un légume jusqu'à une 

caramélisation superficielle dans une poêle ou une sauteuse. 
• Sirop: pour le réa liser, faire bouillir ensemble une quantité équivalente d'eau 

et de sucre. 
• Zester: râper une écorce d'orange, de citron ou de pamplemousse avec une 

"' rape ou un zestcur. 
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• 

~rès l' immense succès des Cakes de Sophie, cette 
passionnée des poêlons nous dévoile ses recettes de 
crêpes issues du garde-man ger du monde entier. 
Ainsi l'Amérique les nomme-t-elle pancakes, la 
Russie blinis et l'Angleterre crumpets. 
Sophie Dudemaine décline de mille façons gour
mandes ce plat convivial donr on ne connaît que 
quelques classiques. Crêpe aux lardons er aux cèpes, 
crêpe Monsieur, aumônière de aine-Jacques au 
curry, blini au saumon mariné, crêpe aux pommes 
flambées, crêpe au chocolat et aux poires, pancake 
façon pain perdu ou pudding de crêpes ... 
Du déjeuner en familJe au goûter des enfants, 
80 délicieuses idées salées ou sucrées, de routes 
formes, pour se régaler simplement. 

Sophie Dudemaine a fait son apprentissage auprès de grands chefs. Elle s'est ensuite 
consacrée aux cakes, a créé son propre label et a écrit les célèbres Cakes de Sophie. 
Aujourd' hui , avec ses recenes de crêpes, elle persiste dans un domaine où elle excelle : 
imaginer er rendre simples les recettes les plus compliquées. 

Retrouvez coures nos parutions sur le sire inrerner www.edirionsminerva.fr 
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25,00 € TTC 
(prix France) 

www.lamactinieregroupe.com 


