LES BONNES

REPES :

Crépes, pancakes bhms
sucrés ou salés

MANGO



Pate & crépes classique

Pate & crépes a la biere

Crépes roulées bosuf ef sauce fomate
Galetltes de blé noir (ou sarrasin)
Roulés au soumon fumé

Auméniéres bananechocolat

Gateau de crépes a la créme de cifron

Pancakes au loit de coco

Pancakes au cacao et aux myrilles
Pancakes au jus de cranberry
Pancakes aux pommes et cannelle
Pate a blinis classique

Blinis & la purée de féves el feia

Blinis aux crevettes épicées

Blinis & la farine de pois chiche et saumon

Pate & crépes @ la farine de maiis
Minicrépes oux flecons d'aveine

Péte @ pancakes classique

Pancakes chaiaigne, lardons, fromoge
Pancakes aux courgeltes et curry
Pancakes au pavot et salsa de tomates
Pancakes au cilron et & la cardamome

Blinis faciles o la noisette

Blinis & la pistache

Blinis @ o banane

Blinis au lait de riz et sirop d'érable
Blinis express aux fruits rouges

Créme de caramel au beurre salé
Compote mirabelles et fleur d‘oranger
Pate a tariiner aux noiselles
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Pite a crépes classique

Pour 15 crépes
Préparation : 10 min

Repos de la pate : 1 h

250 g de farine

3 gros ceufs

50 cl de lait de vache

(ou de soja)

1 cuillerée & soupe
d'huile neutre

2 cuillerées & soupe
d’eau de fleur d’oranger
(ou rhum, Grand Marnier®)

1 pincée de sel

1. Dans un saladier, versez la farine et
le sel. Ajoutez les ceufs batius. Mélangez
au fouet jusqu'a ce que la préparation
soit bien lisse.

2. Délayez progressivement avec le lait.
Ajoutez |'huile et |'eau de fleur d’oranger.
3. laissez reposer la pate sous un linge
pendant 1 heure & température ambiante.
4. Au moment de 'emploi, vérifiez

la fluidité de la pate : au besoin,
allongezla d'un peu d'eau, de lait

ou d'eau de fleur d'oranger.




Piite a crépes a la biere

Pour 15 crépes
Préparation : 10 min
Reposde lapite: 1 h

270 g de farine

3 gros ceufs

50 cl de biére

1 cuillerée & soupe
d’huile neutre

1 pincée de sel

1. Dans un saladier, versez la farine et

le sel. Ajoutez les ceufs battus. Mélangez
au fouet jusqu'a ce que la préparation
soif bien lisse.

2. Délayez progressivement avec

la bigre. Ajoutez |'huile.

3. laissez reposer la pate sous un linge
pendant 1 heure & température ambiante.
4. Au moment de I'emploi, vérifiez

la fluidité de la pate : au besoin,
allongezla d'un peu d'eau.

Mon conseil : une fois cuites, garnissez
vos crépes d'une fondue de poireaux,
de lardons et/ou de fromage.




Crépes rouvlées heeuf
et sauce tomate

Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

4 crépes épaisses

1 oignon

2 steaks hachés

3 tomates

1/2 cvillerée a café

de cumin

1/2 cuillerée a café

de paprika

1 cuillerée & soupe de
coriandre fraiche ciselée
5 ¢l de vin blanc

2 cuillerées & soupe

de concentré de tomates
sel, poivre

1 cuillerée & soupe

d’huile d’olive

1. Pelez et émincez finement 'oignon.
Détaillez la viande en petits morceaux.
Coupez les tomates en petits dés.

2. Faites revenir |'oignon dans |'huile
d'olive. Ajoutez la viande, les tomates,
les épices et la coriandre. Laissez cuire
quelques minutes.

3. Versez le vin blanc et le concentré

de tomates puis faites réduire un peu

la sauce. Salez et poivrez.

4. Répartissez la garniture dans les crépes
réchauffées avant de les rouler. Dégustez

bien chaud.




Galettes de hlé noir

(ou sarrasin)

Pour 10 valettes
Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min

r':l']-'l'“ de la E'.'r(' | h

1 ceuf

250 g de blé noir
(sarrasin)

1 cuillerée & café de
gros sel

huile neutre pour

la poéle

1. Dans un salodier, fouettez I'ceuf.
Incorporez la farine et ravaillez la pate
en versant peu & peu 70 centilires d'eau.
Ajoutez le sel. Lo pate doit étre bien fluide.
2. laissez reposer la pate sous un linge
pendant 1 heure & température ambiante.
3. Versez une louche de pate dans une
poéle huilée bien chaude. Faites cuire

1 minute puis retournez la crépe. Laissez
cuire encore 1 minute. Réservez au chaud
et confectionnez les autres galeftes.

Mon conseil : ajoutez une fine tranche

de jambon, saupoudrez de fromage rapé
et rabattez les bords de la galette. Servez
dés que le fromage est fondu.




Roulés au saumon fume

Pour 6 personnes 1. Tarfinez les galettes de fromage frais.

i“fﬁi‘::_‘;’:'i:’rkl;l:y‘“"” Garnissezles de franches de saumon fumé.
2. Saupoudrez de poivre et d'herbes
fraiches.

& ikitias. o sl 3. Roulez les crépes et maintenezles avec

125 g de fromage frais des piques en plastique. Taillezles en

fype St Méref® franches pour servir.

400 g de saumon fumé

1 cuillerée & soupe : <
- Variante : vous pouvez ajouter quelques
de coriandre fraiche i | queiq

S jeunes pousses d'épinards ou remplacer
poivre le saumon par des lamelles de jambon cru.




Aumonieres banane-chocolat

Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min

4 crépes nature

2 bananes

16 carrés de chocolat
4 gousses de vanille

1. Pelez et taillez les bananes en rondelles.

Coupez les carrés de chocolat en petits
MOTCEeaux.

2. Dans une poéle, faites chauffer une
crépe. Répartissez des rondelles de
banane et des morceaux de chocolat.
3. lorsque le chocolat commence a
fondre, ramenez les bords de la crépe
vers le centre. liezla avec un brin de
ficelle un fil de réglisse ou une gousse
de vanille).

4. Réservez au chaud et confectionnez
les aufres auméniéres.

Mon conseil : noir, au lait, blanc, tous les
chocolats conviennent pour cette recette.




Giteau de crépes a la creme

de citron

15 crépes nature

3 ceufs

150 g de sucre semoule
1 cuillerée & soupe

de Maiizena®

10 ¢l de jus de citron

1 cuillerée & soupe

de graines de pavot

1. Dans un saladier, fouettez les ceufs
avec le sucre. Délayez la Maizena®
avec un peu de jus de citron puis ajoutez
le reste de jus. Versez dans le mélange
précédent.

2. Faites chauffer la préparation aux
ceufs dans une casserole sur feu moyen
en remuant régulierement avec une
cuillere en bois jusqu'a ce que le mélange
épaississe. Ajoutez les graines de pavot
et dtez du feu.

3. Posez une crépe sur une assiette.
Tartinezla de créme au citron. Recouvrez
d’une crépe et d'une couche de créme
jusqu'a épuisement des ingrédients.
Terminez par une couche de créme.

4. Réservez le gateau de crépes 1 heure
au réfrigérateur avant de servir.




Pate a crépes a la farine de mais

Pour 18 crépes
Préparation : 10 min
Repos de lapate : 1 h

100 g de farine de blé
150 g de farine de mais
3 gros ceufs

50 cl de lait de soja
(ou de vache)

1 cuillerée & soupe
d’huile neutre

1 pincée de sel

1. Dans un saladier, versez les farines

et le sel. Ajoutez les ceufs battus. Mélangez
au fouet jusqu'a ce que la préparation soit
bien lisse.

2. Délayez progressivement avec le lait.
Ajoutez 'huile.

3. laissez reposer la péte sous un linge
pendant 1 heure & température ambiante.
4. Au moment de |'emploi, vérifiez la fluidité
de la pate : au besoin, allongezla d'un
peu d'eau ou de lait.

Mon conseil : pour une receite sans g|uten,
vous pouvez ufiliser uniquement de la farine
de mais.




Mini-crépes aux flocons d’avoine

2 ceufs

50 g de farine

40 g de sucre semoule
25 cl de lait de vache
(ou de riz)

60 g de flocons d’avoine
1 cuillerée & soupe

de beurre fondu

huile neutre pour

la poéle

1. Dans un saladier, battez les ceufs

avec un fouet. Ajoutez la farine et le sucre,
puis fouettez jusqu’a ce que le mélange
soit homogéne.

2. Incorporez le lait petit & petit, en remuant.
Ajoutez les flocons d'avoine et le beurre
fondu.

3. laissez reposer la péte sous un linge
pendant 1 heure & température ambiante.
4. Faifes cuire les minicrépes 1 minufe

de chaque cété dans une poéle & blinis
légérement huilée.




Pite a pancakes classique

1 gros ceuf

15 cl de lait de vache
(ou de riz)

1 cuillerée & soupe
d’huile neutre

+ un peu pour la poéle
125 g de farine

1 pincée de sel

1. Séparez le blanc d'ceuf du jaune.

Dans un saladier, batiez le jaune avec le lait
et I'huile. Ajoutez la farine.

2. Montez le blanc d'ceuf en neige avec

la pincée de sel. Incorporezle délicatement
a la préparation.

3. Dans une grande poéle huilée

bien chaude, versez 3 petites louches

de pate et faites cuire 2 minutes environ :
la surface va légérement sécher,
Refournez les pancakes & 'aide d'une
spatule et laissez dorer 1 minute

ils doivent étre moelleux & l'intérieur).

Mon conseil : pour une pdle sucrée, ajoutez
2 cuillerées & soupe de miel.




Pancakes chataigne, lardons,
fromage

Pour 10 pancakes 1. Séparez le blanc d'ceuf du jaune.
in:lpl:: i:_wéb:nlﬁjtnin Dans un saladier, batiez le jaune avec le lait
et I'huile. Ajoutez les farines.
2. Montez le blanc d'ceuf en neige avec

i gros sk lo pincée de sel. Incorporezle délicatement
18 cl de lait de vache G la préparation.
(ou de soja) 3. Faites griller les lardons dans une pogle
;’;Uf"e"ée a soupe sans ajout de matiére grasse.

bl niouirs - e 4. Dans une grande poéle huilée bien
pour la poéle o % waftes koiseluss kel
80 g de farine de chataigne chauae, versez o petites louches ae pate
45 g de farine de quinoa et laissez cuire 2 minutes environ :
ou de blé la surface va légérement sécher.
1 pincée de sel Retournez les pancakes a |'aide
2009 S o d'une spatule, parsemez de gruyére rGpé
70 g de gruyere rapé P, {a gruy! pe

et de quelques lardons. Laissez chauffer
quelques minutes et servez chaud.




Pancakes aux courgeties et curry

Pour 10 pancakes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

1 gros ceuf

15 cl de lait de vache
(ou de riz)

1 cuillerée & soupe
d'huile neutre + un peu
pour la poéle

100 g de farine de blé
1 petite courgette (150 g)
1/2 cuillerée & café

de curry

1 cuillerée a soupe

de menthe ciselée

sel, poivre

Pour accompagner
créme fraiche épaisse
fromage rapé

1. Séparez le blanc d'ceuf du jaune.
Dans un saladier, battez le joune

avec le lait et ['huile. Ajoutez la farine.
Montez le blanc d'ceuf en neige avec
une pincée de sel. Incorporezle
délicatement & la préparation.

2. lavez la courgette et rapezla. Pressez
la chair entre vos mains pour éliminer
I'excés d'eau. Ajoutezla ¢ la pate avec
le curry et la menthe. Salez ef poivrez.
3. Dans une grande poéle huilée bien
chaude, versez 3 pelites louches de péte
et faites cuire 2 minutes environ : la surface
va légérement sécher. Retournez

les pancakes @ 'aide d'une spatule

et laissez dorer encore 1 minute

(ils doivent &tre moelleux & l'intérieur).

4. Servez chaud avec un peu de créme
fraiche ou de fromage répé.

Mon conseil : vous trouverez du lait de riz
en magasin bio.




Pancakes au pavot
et salsa de tomates

Pour 10 pancakes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min

1 ceuf

18 dl de lait de soja
125 g de farine

1 cuillerée & soupe
de graines de pavot
1 pincée de sel
huile neutre pour

la poéle

Pour la salsa de tomates
2 grosses tomates

le jus d'1/2 citron

1/2 cuillerée & café

de sucre semoule

1/2 cuillerée & calé

de gingembre

4 gouttes de Tabasco®
sel, poivre

1. Séparez le blanc d'ceuf du jaune.
Dans un saladier, battez le jaune avec

le lait. Ajoutez la farine. Montez le blanc
d'ceuf en neige avec la pincée de sel.
Incorporezle délicatement & la préparation.
Ajoutez les graines de pavot.

2. Préparez la salsa de tomates : coupez
les tomates en pefits dés. Dans un saladier,
mélangezles avec le jus de citron,

le sucre, le gingembre et le Tabasco®.
Salez et poivrez. Réservez au frais.

3. Dans une grande poéle huilée bien
chaude, versez 3 petites louches de pate
el faites cuire 2 minutes environ : la surface
va légérement sécher. Retournez les
pancakes & |'aide d'une spatule et laissez
dorer 1 minute (ils doivent étre moelleux

a l'intérieur).

4. Servez chaud avec la salsa de tomates
bien fraiche.




Pancakes av citron
et a la cardamome

Préparation : 15 min

Cuisson : 30 min

150 g de farine

2 cuillerées a soupe
de levure chimique

1 ceuf

20 cl de lait

2 cuillerées a soupe
de jus de citron

1 cuillerée & soupe
de zeste de citron

1 cuillerée a café de
cardamome en poudre
1 cuillerée a soupe
d’huile neutre

+ un pEU POUr

la poéle

1 pincée de sel

Pour une dizaine de pancakes

1. Dans un saladier, mélangez la farine
avec la levure chimique.

2. Ajoutez |'ceutf battu, mélangez puis
versez le lait. Incorporez le jus et le zeste
de citron, la cardamome, ['huile

et la pincée de sel.

3. laissez reposer la péte sous un linge
pendant 1 heure & température ambiante.
4. Faites cuire les pancakes 1 minute

de chaque cété dans une poéle & blinis
légérement huilée.

Mon conseil : si vous avez des gousses
de cardamome (une quinzaine), faites-les
préalablement infuser dans un peu

de lait chaud.




Pancakes au lait de coco

Pour une quinzaine 1. Dans un saladier, battez les ceufs

depancekes = & l'aide d'un fouet.

Préparation : 15 min . ‘

i T 2. Incorporez les farines, la levure, le lait

Repos de la pate : 1 h de coco et le sucre.

3 aeuks 3. laissez reposer la pcm)a SOUS un hn.ge

130 g de farine de blé pendant 1 heure & température ambiante.

blanche 4. Faites cuire les pancakes 1 minute

70g Ide farine de blé de chaque cété dans une poéle a blinis
‘t ’ A | 2

compléte légérement huilée.

1 sachet de levure

chimique

20 ¢l de lait de coco Mon conseil : vous pouvez ajouter

60 g de sucre semoule a la pate un peu de noix de coco rapée.

huile neutre pour la poéle




Pancakes av cacao
et aux myriilles

Pour 12 pancakes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min

1 gros ceuf

18 cl de lait de vache

(ou de riz)

125 g de farine

60 g de sucre semoule

2 cuillerées & soupe

de cacao

100 g de myrtilles fraiches
1 pincée de sel

huile neutre pour la poéle

1. Séparez le blanc d'ceuf du jaune.
Dans un saladier, battez le jaune avec

le lait. Ajoutez la farine, le sucre

et le cacao.

2. Montez le blanc d'ceuf en neige avec
lo pincée de sel. Incorporezle délicatement
a la préparation. Ajoutez les myrtilles.

3. Dans une grande poéle huilée bien
chaude, versez 3 petites louches

de pate et faites cuire 2 minutes environ :
la surface va légérement sécher.
Retournez les pancakes a |'aide

d'une spatule ef laissez dorer 1 minute
ils doivent éfre moelleux & l'intérieur).

Mon conseil : évitez d'utiliser des myrfilles
surgelées qui ne donneraient pas la méme
saveur.




Pancakes au jus de cranberry

Pour 12 pancakes
Préparation : 10 min

. -
Cuissen : 20 min

1 gros ceuf

15 cl de jus de cranberry
125 g de farine

60 g de sucre semoule

1 pincée de sel

huile neutre pour la poéle

Pour accompagner
confiture de fruits rouges

1. Séparez le blanc d'ceuf du jaune.
Dans un saladier, battez le jaune avec

le jus de cranberry. Ajoutez la farine

et le sucre.

2. Montez le blanc d'ceuf en neige avec
la pincée de sel. Incorporezle délicatement
a la préparation.

3. Dans une grande poéle huilée bien
chaude, versez 3 petites louches

de pate et faites cuire 2 minutes environ :
la surface va légérement sécher.
Retournez les pancakes & |'aide

d'une spatule et laissez dorer 1 minute
(ils doivent &tre moelleux & I'intérieur).

4. Servez les pancakes chauds avec

de la confiture de fruits rouges.




Pancakes aux pommes et cannelle

Pour 10 pancakes
Préparation : 10 min
Cuisson : 20 min

1 gros ceuf

20 cl de lait de vache
(ou de riz)

1 cuillerée & soupe
d'huile neutre

+ un peu pour la poéle
100 g de farine de blé

2 petites pommes (180 g)
1/2 cuillerée & café

de Canne"e

1 pincée de sel

Pour accompagner
créme de marrons

1. Séparez le blanc d'ceuf du jaune.
Dans un saladier, battez le jaune avec

le lait et 'huile. Ajoutez la farine. Montez le
blanc d'ceuf en neige avec la pincée de sel.
Incorporezle délicatement & la préparation.
2. Pelez les pommes et répezles. Ajoutez

la chair & la pate avec la cannelle.

3. Dans une grande poéle huilée bien
chaude, versez 3 petites louches de péate
et faites cuire 2 minutes environ : la surface
va légérement sécher. Retournez les
pancakes & 'aide d'une spatule et laissez
dorer 1 minute [ils doivent é&tre moelleux

a l'intérieur).

4. Servez chaud avec un peu de créme

de marrons.




Piite a blinis classique

Pour 20 blinis 1. Dans un saladier, délayez la levure
E‘_r:::::‘[‘]”:";213:1““” avec le lait tiede. Ajoutez la farine ef
Regpond levain : 1k mélangez. laissez reposer ce levain sous
un linge humide. dans un endroit tiéde,

& |'abri des courants d'air, pendant 1 heure.

1/2 sachet de levure

séche 2. Séparez le blanc d'ceuf du jaune et

14 cl de lait fiede montezle en neige avec la pincée de sel.

175 g ;ﬂe farine de ble Incorporez délicatement & la pate le jaune
oceu

s et le blanc en neige.

1 pincée de sel 4 a4

huile neutre pour 3. Dans une grande poéle huilée bien

la posle chaude, versez 4 petites louches de paie
et faites cuire 2 minutes environ.
Quand la surface des blinis est séche
et que des petites bulles se forment,
retournez les blinis et laissez cuire
encore | minute.




Blinis a la puree de féeves et feta

Pour 20 blinis
Préparation : 5 min
Cuisson : 8 min

20 blinis

150 g de féves pelées
surgelées

2 cvillerées a soupe
de créme fraiche
1/2 cuillerée & café
de paprika

1 pincée de piment
de Cayenne

50 g de feta

huile d’olive

sel, poivre

1. Faites cuire les féves 8 minutes dans
une grande casserole d'eau bouillante
salée.

2. Mixezles avec la créme et les épices.

Salez et poivrez. Coupez la feta

en petits cubes.

3. Tartinez les blinis chauds de purée
de féves et répartissez la fefa.
Saupoudrez de paprika et versez

un filet d'huile d'olive.

Variante : les blinis sont également
délicieux avec une purée de carottes
pimentée & la moutarde.
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Blinis aux crevettes épicées

Pour 20 blinis 1. Pelez et émincez finement |'cignon.
{[_r'vr:'r-'“-';‘* oo Coupez le poivron en petits cubes.
Uisson @ o min

2. Faites dorer oignon et poivron dans
une poéle avec I'huile d'olive.

20 blinis 3. Aputez les crevettes, le cumin,

1 oignon la coriandre et la sauce soja.

1/2 poivron rouge Mélangez bien et laissez cuire 2 minutes

250 g de crevettes & feu doux.

décortiquées 4. Tartinez les blinis chauds de préparation

1/2 cuillerée & café
de cumin

1 cuillerée & soupe
de coriandre fraiche
ciselée

2 cuillerées & soupe
de sauce soja

2 cuillerées & soupe
d’huile d’olive

aux crevettes et dégustez bien chaud.




Blinis a la farine de pois chiche
et saumon

Pour 40 blinis 1. Dans un saladier, délayez la levure
*réparation : 20 Gl e s . 5
:.f"‘_‘"r"“ 11\' b avec le lait tiede. Ajoutez la farine de blé.
Cuissen : 30 min ) ; :
Reposdu levains 1 b Laissez reposer ce levain sous un linge

humide dans un endroit tiede, & |'abri
des courants d'air, pendant 1 heure.

15 g de levure > - :

de boulanger fraiche 2. Séparez les blancs d'ceufs des jaunes
ou 1 sachet de levure et montezles en neige. Ajoutez a la pate
séche les jaunes, la farine de pois chiche et

25 cl de lait tiede

75 g de farine de bls la pincée de sel. Incorporez délicatement

les blancs en neige.

2 ceufs
75 g de farine 3. Faites cuire les blinis 1 minute de chaque
de coté dans une peite poéle légérement huilée.
pois chiche 4. Pour servir, déposez sur chaque
1 pincée de sel B Al 5 L i -

; blinis 1 cuillerée & café de créme fraiche,
huile neutre pour T -
la patle un petit riangle de saumon fumé et

1 cuillerée a café de tapenade.
Pour accompagner
créme fraiche
saumon fumé
tapenade d'olives noires




Blinis faciles a la noisette

Pour une vingtaine de blinis 1. Dans un saladier, battez |'ceuf avec

I:"""‘ oD be e la farine et la levure. Incorporez le lait,
Repatade T aees TR la poudre de noisettes et le miel.

2. laissez reposer la pate pendant

1 heure au réfrigérateur.
1 ceuf ; _ _
80 g de farine 3. Faites cuire les blinis 1 minute
1/2 sachet de levure de chaque cété dans une petite poéle
chimique légérement huilée. Dégustez aussitot.
15 ¢l de lait de vache
(ou de riz) Ea | | ,
50 g de poudre Variante : remplacez la noisette par |
de noisettes de la poudre de noix. Ajoutez un trait
2 cuillerées & soupe de rhum dans la péte.
de miel

huile neutre pour
la poéle




Blinis a la pistache

Pour une vingtaine de blinis

Préparation : 20 min
Lusson @ LUV min

Repos de la pire: | h

20 cl de lait de vache
(ou de riz)

2 cuillerées & café

de péte de pistaches
1/2 sachet de levure
séche

100 g de farine de blé
20 g de sucre semoule
1 gros ceuf

1 pincée de sel

huile neutre pour

la poéle

1. Faites tiédir le lait dans une casserole
avec la péte de pistaches. Délayez

la levure dans ce mélange. Ajoutez

la farine et le sucre. Laissez reposer la pate
sous un linge humide dans un endroit tiéde,
a I'abri des courants d'air, pendant 1 heure.
2. Séparez le blanc d’ceuf du jaune et
montezle en neige avec la pincée de sel.
Incorporez délicatement & la péte le jaune
et le blanc en neige.

3. Dans une grande poéle huilée bien
chaude, versez 4 pefites louches de pate
et faites cuire 2 minutes environ. Quand la
surface est séche et que des petites bulles
se forment, retournez les blinis ef laissez
cuire encore 1 minute.

Mon conseil : la pate de pis?cches
se trouve facilement sur Infernet ;

si vous n'en avez pas, mixez finement
50 grammes de pisfaches pelées. .




Pour 25 blinis
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min

Reposde la pite: 1 h

1 gros ceuf

125 g de farine de blé
1/2 sachet de levure
chimique

12 ¢l de lait de vache
(ou de riz)

40 g de sucre semoule
1 banane bien more

banane

1. Dans un saladier, battez |'ceuf avec

la farine et la levure. Incorporez le lait

et le sucre.

2. Pelez la banane et écrasezla

« & la fourchette ». Ajoutezla au mélange.
Laissez reposer la pate pendant 1 heure
au réfrigérateur.

3. Faites cuire les blinis 1 minute

de chaque cété dans une pefite poéle
légerement huilée. Dégustez aussitét.

Mon conseil : ajoutez & la péte
des pépites de chocolat, une pointe
de cannelle ou quelques pistaches mixées.




Blinis av lait de riz
et sirop d’érable

blinis 1. Dans un saladier, délayez la levure

g avec le lait tigde. Ajoutez la farine.

t. | -1 & Laissez reposer ce levain sous un |mge
| humide dans un endroit tiede, a I'abri

‘ . ]
i sachutads e des courants d'air, pendant 1 heure.

séche 2. Séparez le blanc d'ceuf du jaune
15 cl de lait de riz et montezle en neige. Incorporez
90 g de farine de blé délicatement & la pate le jaune

1 gros ceuf

et le blanc en neige.

1 pincée de sel & ilée bi
A R 3. Dans une grande poéle huilée bien

huile neutre pour

la podle chaude, versez 4 petites louches de pate
et faites cuire 2 minutes environ. Quand
Pour accompagner la surface est séche et que des pefites

irop d'érabl iel ;s
sirop d'érable ou mie bulles se forment, retournez les blinis

et laissez cuire encore 1 minute.
4. Servez les blinis avec du sirop d'érable
ou du miel.




Blinis express aux fruits rouges

Pour 20 blinis
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

Repos de la péte : 30 min

1 yaourt de soja aux
fruits rouges (100 g)
115 g de farine de blé
1/2 cuillerée & soupe
de levure chimique

20 g de sucre semoule
1 gros ceuf

8 ¢l de lait de soja

1. Dans un saladier mélangez tous les
ingrédients et laissez reposer la pate
sous un linge humide pendant 30 minutes
& température ambiante.

2. Dans une grande poéle huilée bien
chaude, versez 4 petites louches de pate
et faites cuire 2 minutes environ. Quand
la surface est seche et que des petites
bulles se forment, refournez les blinis

et laissez cuire encore 1 minute.

3. Servez bien chaud.

Variante : vous pouvez réaliser cette
recefte avec des produits laitiers classiques.
Amusezvous a varier les parfums.




Creme de caramel av bheurre salé*

Pour 1 petit pot a confiture 1. Faites chauffer le sucre dans une

Feepamion: 3 min casserole en inox sur feu moyen. laissez
cuire sans remuer jusqu'a ce qu'il fonde
et caramélise.

100 g de sucre semoule 2. Ajoutez peu & peu le beurre puis

40 g de beurre deni-sel la créme fraiche en mélangeant vivement

20 cl de créme fraiche avec un fouet pour éviter les grumeaux.
3. lorsque la préparation est bien
homogéne, poursuivez la cuisson
5 minutes ef refirez du feu.
4. Versez dans un pefit pot & confiture
et laissez refroidir. Conservez le salidou
au réfrigérateur.

Cuisson : 5 min

Mon conseil : pour une creme caramel
au chocolat, ajoutez quelques carrés
de chocolat.

*Plus connu en Bretagne sous le nom de Salidou




Compote mirabelles
et fleur d’oranger

Pour 2 pots & confiture 1. lavez les mirabelles, coupezles
Préparal : 10 %
5 e e e en quatre et 6tez les noyaux. Dans un

Cuisson : 20 min ) ,
saladier, mélangezles avec le sucre.

RL.'pUh . .I 1'1

Laissez reposer 2 heures sous un linge.
500 g de mirabelles 2. Portez le mélange & ébullition en
150 g de sucre semoule chauffant a feu vif et laissez cuire pendant
1 cuillerée & soupe d'eau 20 minutes sans cesser de remuer.
de fleur d’oranger 3. Hors du feu, ajoutez I'eau de fleur

d'oranger.
4. Remplissez les pots & chaud ef fermezles.

Mon conseil : selon la maturité des fruits,
ajoutez plus ou moins de sucre.
Conservez la compote au frais

et consommezla rapidement.




Piate a tartiner aux noisettes

Pour 1 pot a confiture
Préparation : 5 min
Cuisson : 5 min

+ 12 h au réfrigérateur

100 g de chocolat
au lait

40 g de beurre
demi-sel

50 g de noisettes

6 cl de lait de coco

1. Coupez le chocolat et le beurre en petits
morceaux. Mixez finement les noiseftes.

2. Faites fondre le beurre avec le chocolat
dans une casserole, sur feu doux.

3. lorsque la préparation est homogeéne,
ajoutez le lait de coco et les noisettes.
Mélangez bien et retirez du feu.

4. Versez dans un pot & confiture et laissez
refroidir. Conservez la pate au réfrigérateur
pendant 12 heures afin qu'elle durcisse.




Des petits livres
pour
ne plus étre
a court d'idées.

30 recettes
originales pour se
régaler toute |'année
avec des crépes !

Retrouvez
Marie-Laure Tombini sur
www.odelices.com
marielaure@odelices.com
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