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Detailler le potimarron en dés et

le faire cuire dans un fond d’eau.

Egoutter s’il reste du liquide.

Dans un saladier, fouetter les
oeufs, le sucre et la vanille.

Mixer le potimarron pour
obtenir une purée. L’ajouter aux
oeufs.

Ajouter I'huile et le chocolat
fondu.

Puis ajouter les ingrédients secs :

farine, levure, poudre d’amande
et une pincée de sel.

Verser la préparation dans un
moule a gateau et faire cuire 25
minutes a 180°C.



Muffins
Poire chocolat

Préparation

01

02

03

04

05

Eplucher les poires et les couper
en petits cubes. Presser 1/2
citron et le mélanger aux dés de
poires.

Réper le chocolat ou le couper au
couteau et I’ajouter aux poires.

Dans un saladier, casser les trois
oeufs, ajouter le sucre, le yaourt,
I’huile, le lait, la farine et la
levure. Bien mélanger.

Ajouter le mélange
poire/chocolat et bien mélanger.

Répartir la préparation dans
des moules individuels ou un
moule & gateaux. Répartir les
noix concassées sur le dessus et
faire cuire 50 min (30 pour les
individuels) a 180°C.



Ingr&dients

1 oeuf

60 g de farine de sarasin
20 g de poudre
d’amande

75 g de compote

150 g de fromage blanc
15 g de cacao amer

1 sachet de levure
chimique

50 g de sirop d’agave,
d’érable ou de miel

60 g de pépites de
chocolat

60 g de noisettes

hachées

Cake
choco sarrasin

Pré&aration

01

02

03

Mélanger tous les ingrédients
sauf les pépites de chocolat et les
noisettes hachees.

Ajouter les pépites et les
noisettes sur le dessus du cake.

Faire cuire 25 min a 180°C.



Ingré&dients

50 g de poudre de
noisette ou d’amande
40 g de flocons d’avoine
60 g de farine

50 g de purée de
noisette ou d’amande
35a40gdeau

30 g de sucre

30 g de noisettes ou
d’amandes concassees
30 g de pépites de

chocolat

\ﬁs\]ers‘\ons ma/So,;

Barres decaales

Préparation

01

02

03

04

Dans un saladier, mélanger les
ingrédients secs : poudre de
noisette, flocons d’avoine, farine,
sucre, noisettes hachées, pépites
de chocolat.

Ajouter la purée de noisette, I'eau
et former une boule de pate.

Etaler la pate sur un papier
cuisson sur une épaisseur d’1 cm
environ.

Découper des barres de céreales et
les faire cuire 15 a 20 min a
180°C.



les pates levéss
OU express

Roulés & la anndle
Briocheexpress aux p&ites dechomlat
Biochetes express
Mannde
Esargots au chomlat
Roulés pommeanndle
Babka au lemon aurd



*
Roulés

a lacanndle
eXPress

Préparation
Dans un saladier mélanger la
Ingrédients compote, la farine, le sucre et la
2 pots de compote de 01 levure chimique. Former une
boule, ajouter de la farine si
pomme . .
nécessaire.

4 pots de farine

Etaler la pate a I'aide d’'un
rouleau a patisserie. Etaler du
02 beurre fondu a I'aide d’un

4 cas de sucre roux

1/2 sachet de levure

chimique pinceau et saupoudrer de sucre

5 c3s de cannelle en et de-cannelle. Former un
boudin.

poudre

15 g de beurre fondu Placer la pate quelques minutes

(03 au frais. Puis découper des
rondelles d’environ 5 cm.

04 Disposer les rondelles en fleur sur une plague de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et enfourner 30 min a 180°C.



Ingréients

150 g de farine
200 g de compote
100 g de pépites de
chocolat

50 g de poudre
d’amande

1 sachet de levure

chimique

P

Briocheexpress
aux péaites
dechocolat

Pré&aration

Mettre tous les ingrédients dans
(1 un saladier et former une pate
homogéne.

Former une boule sur une plaque
02 de cuisson recouverte de papier
sulfurisé.

03 Faire cuire 12 a 15 min a 200°C.



Ingréients
1 oeuf

100 de fromage blanc
120 g de farine
1/2 sachet de levure

chimique

2 cas de sirop d’agave

ou d’érable
1 poignée de pépites de

chocolat

o

Briochettes
express

Préparation
Dans un saladier, mélanger
I'oeuf, le sucrant, le fromage
0]_ blanc, les pépites de chocolat, la
levure et la farine. Former une
boule.

02 La pate est assez collante, c’est
normal.

Former des petits tas a l'aide

03 d’une cuillere sur une plague de
cuisson recouverte de papier
sulfurise.

04 Enfourner 10 a 15 min a 180°C.



Ingré&dients
500 g de farine
70 g de sucre
20 g de levure fraiche
3 oeufs
80 ml de lait
150 g de beurre mou
1 cac de sel
Pépites de chocolat ou
raisins secs
Pour la dorure
« 1 oeuf
« 1 cac de lait

« 1 cac de sucre

Pour le glacage

« 100 g de sucre glace

« 25gdeau

?\ggtespédal Nog

Mannde

Préparation

01

02

03

04

05

Tiédir le lait au micro-onde ety
émietter la levure puis ajouter
20 g de sucre.

Dans un grand plat, mettre la
farine, ajouter le reste du sucre
et le sel. Former un puits ety
verser 3 oeufs battus en omelette
et le lait.

Mélanger, former une boule et
pétrir 5 minutes sur un plan de
travail fariné.

Remettre la pate dans le
saladier, couvrir d’un torchon
humide et laisser reposer 1h30.

Dégazer la pate. Former des
mannele et laisser reposer a
nouveau 30 a 45 minutes.



Dans un bol, mélanger 1 jaune d’oeuf, 1 cac de lait et 1
cac de sucre et badigeonner les mannele. Faire des yeux
avec des petites de chocolat ou des raisins secs.

Les faire cuire 20 minutes a 160°C.

Laisser les mannele refroidir sur une grille. Mélanger le
sucre glace et I'eau et appliquer le glagage au pinceau.



Ingré&dients
300 g de farine
90 g de lait
4 g de levure boulangére
séche
30 g de sucre
5 g de sel
75 g de beurre mou
1 oeuf

Garniture

« 90 g de beurre

« 120 g de chocolat
« 45 g de sucre glace

« 25 gde cacao

\ s dassique

Escargots
auchocolat

Préparation

01

02

03

Tiédir le lait au micro-onde ety
émietter la levure puis ajouter le
sucre.

Dans un grand saladier, verser la
farine et le sel, ajouter I'oeuf et
un peu du mélange lait/levure et
le beurre mou.

Mélanger et ajouter le reste du
lait petit a petit pour former une
boule. Pétrir 5 a 10 minutes sur
un plan de travail légérement
fariné.

Remettre la pate dans le

04 saladier, couvrir d’'un torchon

05

humide et laisser reposer 1h30.

Dans un bol, faire fondre le
chocolat, ajouter le beurre, le
sucre glace et le cacao. Mélanger.



1C

Dégazer la pate et I'étaler avec un rouleau a patisserie en
forme de rectangle sur une feuille de papier cuisson.

Etaler le chocolat en laissant 1 cm de libre sur tous les
bords du rectangle.

Enrouler la pate sur elle méme, I'emballer dans le papier
cuisson et placer 30 minutes au frais.

Découper des rondelles de 2 cm d’épaisseur et les disposer
sur un plat beurré en prenant soin de laisser de I'espace
entre eux.

Laisser de nouveau la pate lever pendant environ 30
minutes. Et faire cuire 10 a 12 minutes a 210°C.
Badigeonner de beurre fondu a la sortie du four.



Ingré&dients
370 g de farine
125 ml de lait
100 g de beurre
1 oeuf
20 g de levure fraiche
80 g de sucre
1 sachet de sucre vanillé
2 pommes

Cannelle en poudre

Glagage

« 75 g de sucre glace

o 1.5 cac de lait

\ s dassique

Roulés

pomme et cannelle

Préparation

01

02

03

04

05

Emietter la levure dans le lait
tiédi et ajouter le sachet de sucre
vanillé.

Dans un grand saladier, verser la
farine, le sucre, I'ceuf, le sel et
le lait avec la levure puis ajouter
80 g de beurre mou. Pétrir
pendant 8 a 10 minutes sur un
plan de travail faring.

Remettre la pate dans le
saladier, couvrir d'un torchon
humide et laisser reposer 1h a
1h30.

Eplucher et couper les pommes
en petits dés et les faire cuire 20
min environ a feu doux.

Etaler la pate sur un plan de
travail et I'aplatir au rouleau
pour former un rectangle.



Faire fondre 20 g de beurre et en badigeonner le rectangle
de pate et parsemer d’un peu de sucre.

Répartir les pommes et ajouter de la cannelle a votre
convenance.

Enrouler la pate sur elle méme, I'emballer dans le papier
cuisson et couper des rondelles de 2 a 3 cm.

Disposer les rondelles sur un plat beurré en prenant soin
de laisser de I'espace entre eux.

Laisser de nouveau la pate lever pendant environ 30
minutes. Et faire cuire 10 a 12 minutes a 210°C.

Réaliser le glacage avec le lait et le sucre glace et répartir
un fois les roulés refroidis.



o

\ s dassiques

babka
aulLemon curd

Préparation

01 Emietter la levure dans le lait
tiédi et ajouter 1 cac de sucre.

Dans un grand saladier, verser la
farine, le zeste de citron, les

(02 ograines de pavot, le sucre, les
oeufs, le lait et la levure et le
beurre fondu.

Pétrir 8 a 10 min, couvrir d’un
03 torchon humide et laisser
reposer 1h a 1h30.

Préparer le lemon curd : Dans
une casserole, battre le oeufs,

04 ajouter le sucre, le jus et le zeste
des citrons, le beurre fondu et la
Maizena.

Faire chauffer le melange sans
05 cesser de remuer jusqu’a ce qu'il
épaississe.



1C

11

Etaler la pate sur un plan de
travail fariné en lui donnant une
forme de rectangle.

Etaler la créme au citron et
rouler la pate sur elle méme. La
faire prendre 30 min au frais.

Découper le rouleau de pate en
trois bandes sans aller jusqu’au
bout afin de laisser les bandes
accrochées entres elles.

Tresser la babka.

Faire cuire 25 a 30 minutes a
180°C.

Réaliser le glacage en
meélangeant tous les ingredients.
Recouvrir la babka une fois
refroidie.



L&s biscults
d crées

Cookies chowlat kasha
Bisauits deNod amanded chomlat
Bisauits chom, sésamed flaur desd
Cookies au sarrasin & chomlat noir
Cookies modleaux chomlat & patatedouce
Bisauits fourrés choolat
Makis suaés a, mangued chowlat
Crées aux pommes & patedespéuloos maison



Ingré&dients

170 g de farine T110
1/2 sachet de levure
chimique

70 g de kasha (ou de
quinoa)

120 g de pépites de
chocolat noir

3 cas de lait

6 cas d’huile de
tournesol

75 g de sirop d’agave
30 g de noisettes
concassées

1 cas de graines de

sésame

Cookies chocolat
kasha

Préaration

01

02

03

04

05

Dans un saladier, mélanger les
ingrédients secs : farine, kasha,
pépites, noisettes, sésame.

Ajouter tous les ingrédients
humides : lait, sirop d’agave,
huile de tournesol.

Bien mélanger pour former une
boule.

Prélever des boules de pate de la
taille d’une noix, aplatir
Iégérement.

Répartir sur une plaque de
cuisson recouverte de papier
sulfuriseé et faire cuire a 180°C
environ 10 a 15 minutes.



Ingrédients

125 g de farine semi
complete (T110)

25 g de poudre
d’amande

20 g de sucre complet

1 cac de levure
chimique

50 g de purée d’amande
1 oeuf

1 cas d’eau

100 g de chocolat

QeBie spedal py, &

Biscuts de noel
AMande et chocolat

Préparation

01

02

03

04

05

Dans un saladier, mélanger les
ingrédients secs : farine, la
poudre d’amande, le sucre et la
levure.

Ajouter la purée d’amande,
I’oeuf et I'eau.

Etaler la pate et prélever des
biscuits avec un emporte-piéces.

Faire cuire 8 a 10 min dans un
four préchaufféa 180°C.

Lorsque les biscuits sont
refroidis, faire fondre le chocolat
et recouvrir la moitié des
biscuits.



Ingré&dients

o 1 oeuf
« 40 g de sucre roux
e 7,5 cL d’huile d’olive

« 40 g de sésame

« 3 pincées de fleur de sel
« 170 g de farine de blé

« 10 g de cacao en poudre

BIscults

choco, sesame
da flair desd

Préaration

Dans un saladier, mélanger tous
O]_ les ingrédients pour former une
boule.

Etaler la pate sur 1 cm et
(02 fagonner vos biscuits a I'aide
d’un emporte-piéces.

(03 Faire cuire 12 min & 180°C.



Ingré&dients

175 g de farine de
sarrasin

1 pincée de levure
chimique

125 g de chocolat noir
80 g de beurre
pommade

75 g de sucre roux

1 oeuf

Cookles
ausarrasin
et chocolat noir

Préparation

01

02

03

Couper le chocolat en grosses
pépites.

Dans un saladier, mélanger le
beurre pommade avec le sucre et
les oeufs, jusqu'a obtenir un
meélange homogéne.

Ajouter la farine de sarrasin et la
levure. Bien mélanger puis ajouter
les pépites de chocolat.

Former des boules de pates et les
déposer sur une plague recouverte
de papier sulfuriseé.

Faire cuire environ 12 a 15
minutes a 180°C.


https://www.gourmandiseries.fr/ingredient/sarrasin/
https://www.gourmandiseries.fr/ingredient/sarrasin/
https://www.gourmandiseries.fr/ingredient/chocolat-noir/

Ingr&dients

150 g de chocolat noir
100 g de purée de
patate douce

50 g de sucre

80 g de poudre de
noisette

120 g de farine semi-
compléte

1 cac de levure
chimique

2 poignées de noisettes
entieres

2 pinceées de sel

o

Cookies mod leux
chocolat
d patatedouce

Préparation

01

02

03

Dans une casserole, mettre la
purée de patate douce, le
chocolat et faire chauffer jusqu’a
ce que le mélange soit homogene.

Ajouter le reste des ingredients
et bien mélanger.

Former des cookies sur une
plague de cuisson et faire cuire
20 min a 160°C.



Ingré&dients

Pour environ 24 biscuits

120 g d’eau

120 g d’huile neutre
200 g de poudre
d’amande

160 g de sucre

280 g de farine blanche
ou semi-complete
200 g de flocons
d’avoine petits

4 cac de levure
chimique

Pate a tartiner ou

chocolat noir ou au lait.

Biscuts
fourrés chocolat

Préparation

01

02

03

04

Dans un saladier, mélanger
I'huile, le poudre d’amande, le
sucre et I'eau.

Ajouter la farine, les flocons
d’avoine, la levure et une bonne
pincée de sel.

Diviser la pate en 48 boules. Sur
une plaque de papier cuisson,
étaler 1 boule de pate aussi
finement qu’une pate brisee et
recommencer pour les 23 autres
boules. Faire de méme pour les
24 restantes.

Etaler un petite cuillére de pate
a tartiner sur chaque biscuit ou
de chocolat fondu et recouvrir
de pate. Bien sceller les bords.
Faire cuire 20 min a 180°C.



o2

Makis sLcrés
COCO, mangLe
et chocolat

Préparation
Dans un saladier, réaliser la pate
01 a crépe en mélangeant tous les
ingrédients. Laisser reposer.

Dans une casserole, faire bouillir
le lait de coco et le lait. Verser le

02 riz et cuire 30 minutes. Ajouter
le sucre, laisser fondre. Laisser
refroidir le riz.

()3 Réaliser les crépes (6 environs).

04 Eplucher la mangue et la tailler
en batonnets.

Sur une crépe, étaler une large
()5 bande de riz au milieu (7 cm de
large environ.

Déposer des batonnets de mangue
et rouler comme des makis.

06 Entourez le rouleau de film
alimentaire, laisser reposer 4h au
frais et couper en rondelles.



Ingré&dients
4 pommes Golden
2 ceufs
250 mL de lait
120 g de farine
Beurre

Pour la pate de

spéculoos :

200 g de speculoos
15cL de lait concentré
non sucre

1 cas de miel

Cannelle

@ Crees

aux pommes &
patedespeculoos
maison

Préparation

01

02

03

04

05

Eplucher et réper a la rape a
gros trous les pommes.

Dans un saladier, mélanger les
ceufs et la farine et verser le lait
tout en fouettant.

Ajouter les pommes répées dans
la pate.

Faire cuire 1 louche de péate
dans une poélé légerement
beurrée, quelques minutes de
chaque coté. Répéter jusqu’a
épuisement de la péte.

Réduire les spéculoos en poudre
avec un mixer. Puis ajouter
progressivement le lait concentré
non sucré, le miel et la cannelle
tout en mixant pour obtenir une
texture bien lisse. Déguster sur
les crépes !



les versions
maison

Granola
Kangoo
Bisauits fagn Gerblé
Pdits beurre
Pitch au cholat
Maddene
Bounty
Cééle cho halls
Truffes au choalat



\’%S\,ersions ma/SO/)

Granola

Préparation

Ingré&dients

Dans un saladier, mettre les

125 g de farine blanche
01 farines, le sucre et la levure.

75 g de farine T110

60 g de sucre roux Ajouter le beurre mou et

02 incorporer du bout des doigts
jusqu’a obtenir une texture
sablonneuse.

3 g de levure chimique
75 g de beurre

30 gdeau

Ajouter I'eau en deux fois afin
d’obtenir une pate souple mais
non collante.

80 g de chocolat noir ou 03

au lait

04 Etaler la pate entre deux feuilles de papier cuisson sur une
épaisseur d’environ 1.5 cm et placer au frais au moins 30 min.

Détailler des rond d’environ 5-6 cm de diamétre et faire cuire
05 18 min a 180°C. Lorsqu’ils sont froids, recouvrir les biscuits
de chocolat et laisser figer.



\’%S“ersions maiSO/)

Kangoo

Préparation

: Faire fondre le chocolat et le
Ingralients (] mélanger & la purée de noisette.

Réserver au frais.
1 oeuf

50 g d’huile de coco ou Dans un saladier, mettre la farine,
la levure chimique, I'oeuf, I'huile
()2 de coco fondue, le sirop d’agave, la
creme et une pincée de sel. Former
270 g de farine une boule de pate.

de beurre

70 g de sirop d’agave

50 g de créme liquide R
Etaler la pate en rectangle entre

1 cac de levure (03 deux feuilles de papier cuisson et
chimique placer au frais 20 min.

Pour la garniture

Placer de la garniture sur la

« 120 g de chocolat noir longueur & 3 cm du bord et replier

« 60 g de purée de O 4 la péte,. Découper Ia_ baere de pate
et redécouper des biscuits.

Recommencer jusqu’a épuisement

des ingrédients.

noisette

05 Faire cuire 20 min a 180°C.



Ingrédients

Pour environ 25 biscuits
« 240 g de pois chiches
180 g de sucre
420 g de farine
180 g d’huile neutre
2 sachets de levure
chimique

Extrait de vanille

\’%S\Iersions Majsy,

Biscuits
facongerblé
aux pois chiches

Préparation

01

02

03

Mixer les pois chiches finement
avec I'huile.

Dans un saladier, mélanger les
pois chiches mixés avec le sucre
et I'extrait de vanille. Ajouter la
farine et lalevure et former une
péte.

Sur une plague de cuisson
recouverte de papier sulfurisé,
former des biscuits bien plats en
forme de rectangle.

Faire cuire 18 min a180°C. Les biscuits se conservent
0 plusieurs jours dans une boite hermétique.



Ingrédients

250 g de farine

100 g de beurre demi
sel

80 g de sucre

60 g d’eau

1 sachet de sucre
vanillé

1 sachet de levure

chimique

\ﬁsqersions ma/l%‘o/;

Petits beurre

Préparation

01

02

03

04

05

06

Dans une casserole, faire fondre le
beurre, I'eau et les sucres.

Dans un saladier, mélanger la
farine et la levure.

Ajouter le mélange avec le beurre
fondu refroidi et former une
boule de pate.

Mettre au frais au moins 1 heure.

Etaler la pate sur un plan de
travail et découper des biscuits de
la forme de votre choix.

Faire cuire 15a 18 min a 180°C.



oo

\ﬁ%\]ersions m&/'s‘o,?

Pitch auchocolat

Préparation

Faire tiédir le lait avec le beurre.
01 Dans un saladier, mettre la farine,

le lait, le sucre, la levure, une

pincée de sel et pétrir 10 min.

02 Laisser reposer la pate 1h30.

Dégazer et diviser la pate en 12

parts. Former des rectangles,
03 placer une barre de chocolat et

refermer en forme de petit pain.

0 4 Laisser de nouveau pousser 30
min sous un linge.

Badigeonner les petits pains avec
05 du lait et enfourner 30 min &
190°C.



Ingré&dients

200 g de farine
150 g de sucre
100 g de beurre

3 oeufs

50 ml de lait

1 sachet de levure

chimique

\ﬁs\lers‘\ons ma,-SO/7

Maddelane

Préparation

01

02

03

04

05

Faire fondre le beurre au micro-
ondes.

Dans un saladier, battre les oeufs
et le sucre. Ajouter le lait puis la
farine et la levure chimique. Et
enfin le beurre fondu.

Beurrer les empreintes du moule
a madeleine.

Déposer un peu de pate au 3/4 des
empreintes.

Mettre le moule quelques minutes
au frais puis enfourner 5 min a
240°C. Baisser la température a
200°C et laisser encore cuire 10
min.



Ingrédients

« 120 g de créme de coco
« 100 g de coco rapée

« 40 g de sucre glace

« 200 g de chocolat noir

ou au lait

@%\]ers'\ons ma/sw;

Bounty

Préparation

01

02

03

Dans un saladier, mélanger la
créme de coco, la noix de coco
rapée et le sucre glace.

Former des petits rouleaux avec le
mélange de la forme d’un bounty.

Les laisser prendre une 10aine
de minutes au congélateur.

Faire fondre le chocolat. Y tremper les boules de coco. Bien
04 enlever I'excédent de chocolat et poser sur une plaque
recouverte de papier cuisson.

05 Faire figer le chocolat quelques minutes au congélateur ou au

réfrigérateur.



Ingré&dients

1 banane

100 g de farine
d’avoine

70 g de purée de
noisettes ou d’amandes
50 g de sirop d’érable

2 cas de cacao amer

\,%S\IQYSiOI‘IS ma/Sw;
Céréales
choco balls

Préparation

01

02

03

Ecraser la banane tres finement.

Dans un saladier, mélanger la
banane avec la farine d’avoine, la
purée d’oléagineux, le sirop
d’érable et le cacao, afin d’obtenir
une pate homogeéne.

Former des petites boules avec les
mains et les déposer sur une
plagque de cuisson recouverte de
papier sulfurisé.

04 Faire cuire environ 30 min dans un four a 180°C.

05 Laisser refroidir et les conserver dans une boite hermétique.



Ingré&ients

140 g de chocolat 70%
ou de chocolat patissier
10 g de purée
d’amande, de noisette
ou de cacahuéte

90 g de lait

Cacao amer en poudre

?\@tespe’dal Nog

Truffes
au chocolat

Préaration

01

02

03

04

Dans un bol, casser le chocolat en
morceaux, ajouter la purée
d’oléagineux de votre choix.

Faire chauffer le lait jusqu’a
frémissement et le verser sur le
chocolat. Laisser reposer quelques
10 aines de secondes et bien
mélanger.

Faire prendre le mélange au frais
pendant 1 a 2h.

Former des truffes et les rouler
dans le cacao.
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Flan de carotte
aulait de coco

- Préparation

- Eplucher et détailler les carottes
Ingrej|mts O]_ en fines rondelles. Les faire cuire
5 carottes dans un fond d’eau.

2 oignons Emincer les oignons et les faire

4 oeufs 02 revenir dans un filet d’huile d’olive
20 ¢l de lait de coco avec de I'ail semoule, du cumin, du

1 cas bombeée de sel et du poivre

maizena Ajouter les carottes aux oignons et
Ail en poudre 03 poursuivre la cuisson quelques

Ail des ours frais minutes.

Sl Dans un saladier, battre les oeufs

Curry 0 4 avec le lait de coco et la maizena.
Amandes effilées Ajouter du curry, saler et
poivrer

Sel et poivre

Huile d’olive . . .
Mélanger les deux preparations,

05 verser le tout dans un moule a
cake et faire cuire 40 min a
180°C.




Ingrédients
1 petit buttenut
300 g de champignons
de Paris
150 g de chataignes
cuites
40 g de noix de pécan
30 g de cranberries
séchees
1 échalote
2 gousses d'ail
1 cas de sirop d'érable
Huile d'olive

Sel et poivre

2 pates feuilletées

36
patéen croute
vé&arian..

Préparation

01

02

03

Eplucher et couper le butternut
en cubes. Dans un saladier,
mélanger le butternut avec le
sirop d'érable, de I'huile d'olive,
du sel et du poivre. Les étaler sur
une plague de cuisson et faire
cuire 25 minutes a200°C en
remuant de temps en temps.

Emincer et faire revenir
I'échalote dans une peu d'huile
d'olive.

Emincer les champignons et les

faire revenir avec les échalotes.

Ajouter I'ail émincé finement et
les chataignes. Saler, poivrer et

faire cuire quelques minutes.

Hors du feu, gjouter les

04 cranberries et les noix de pécan

grillées et concassées.



OE Ecraser grossierement la farce.

Etaler les pates feuilletées en rectangle et les souder en les
06 faisant se chevaucher pour former un trés grand
rectangle.

Mettre la farce au centre du rectangle et refermer le paté
07 en croute. Souder bien les bords et enlever de la pate si
nécessaire.

08 Réserver au frais pendant au moins 30 minutes. Puis faire
cuire 25 minutes a 210°C.

.. Et sa salce magique

o Préparation
Ingré&ients P
Dans la poéle qui a servi a la
01 cuisson des légumes, verser le
bouillon et la maizena diluée
légumes dans un peu de bouillon froid.

Pour la sauce

e 250 ml de bouillon de

1 cac de maizena
Porter a ébullition sans arréter

1 cac de sauce soja salée 02
de remuer.

2 cac de moutarde

1 cas de créme fraiche Ajouter la sauce soja et la

03 moutarde. Ajouter la créeme et
laisser mijoter encore 1 a 2
minutes.

épaisse

Sel et poivre




Ingré&dients
1/2 potimarron
200 g de pois chiches
cuits
50 g de créme de
sésame (tahin)

Huile d’olive (ou de

sésame)

1 gousse d’ail
1 citron
Graines de courge

Sel, poivre

Houmous de
potimarron roti

Pré&aration

01

02

Couper le potimarron en petits
dés (en gardant la peau).
Mélanger avec 1 cas d’huile
d’olive et répartir sur une plague
recouverte d’un papier cuisson.
Faire cuire 20 minutes a 200°C.

Dans un blender (ou au mixer
plongeant), mélanger : le
potimarron cuit, les pois chiche
égouttés, la creme de sésame, 2
cas d’huile d’olive, le jus d’un
citron. Mixer, saler et poivrer.

03 Faire griller une poignée de graines de courge a sec dans une
poéle. Laisser refroidir puis servir avec le houmous.



perieanti-gag, .

Boulllons en
paillletes &
thédefruits

Préaration

Ingré&dients

Déposer vos épluchures sur une
_ 01 plaque de cuisson et faire cuire
et de fruits AR 4 70°C.

e Epluchures de Iégumes

02 Réduire les épluchures en poudre. Les placer dans des
sachets a thé.

03 Utiliser les sachets de légumes pour parfumer vos
préparations salées et ceux aux fruits pour faire des tisanes.



Verts de chou-fleur

?\gﬁteanti~gasp/

Curry deverts
dechou fleur

Préparation

Ingréjimts Laver, séparer et détailler en
01 morceaux d’environ 1 cm le vert
et les cotes du chou fleur.

Lait de coco

1 cas de curry en poudre Faire cuire les cotes dans de I'eau

Huile d’olive

Sel et poivre

03

04

bouillante salée pendant 6 a 7

()2 min puis ajouter le vert et
poursuivre la cuisson quelques
minutes.

Dans une poéle, verser un filet d’huile d’olive et le curry en

poudre. Ajouter le verts et les cotes du chou fleur et faire
revenir quelques instants.

Déglacer au lait de coco. Faire réduire a votre convenance.



Ingré&dients
200 g de farine

150 g d’épinards frais

2 oeufs

150 ml de lait

1 c. a soupe d’huile
d’olive

50 g de mozzarella

1 c. a café de levure

chimique

Cumin
Coriandre

Sel et poivre

Pancakes aux
epinards

Préparation

01

02

03

04

05

Laver les feuilles d’épinard.

Emincer finement les épinards et
les faire cuire 5 min a la poéle
avec un filet d’huile d’olive.

Ajouter les oeufs, la farine, le

lait, la levure, le fromage et les
éepices.

Laisser reposer la pate 20 minutes
au frais.

Faire cuire les pancakes dans une
poéle préalablement huilée.



Ingrédients
« 400 g de chou rave

« 400 g de carottes
« Ciboulette
« Raisins sec

Pour la mayonnaise

« 60 ml d’huile d’olive

2 gousses d’ail

20 g moutarde

1 citron jaune

1 oeuf

Sel et poivre

Ranouladede
chou-raved
carottes

Préparation

01

02
03

04

Peler le chou rave et les carottes
et les raper.

Presser le citron.

Dans un bol, presser I'ail et
réaliser la mayonnaise.

Dans un saladier, mélanger les
Ié&gumes réaper, la ciboulette
ciselée et les raisins réhydratés.
Ajouter la mayonnaise et bien
mélanger



Ingralients
Pour la base

« 110 g de flocons d’avoine

« 30 g de poudre d’amande

« 10cldeau
« 2 cas de sirop d’agave,
d’érable ou de miel
Pour le faux caramel
« 80 g de beurre de
cacahuete

« 20 g d’huile de coco

« 2 cas de sirop d’agave

« 1 poignée de cacahuéte
Pour I’enrobage

« 200 g de chocolat

« 10 g d’huile de coco

Barres avoine
caramd
g chocolat

Préparation

Mixer les flocons d’avoine, la
poudre d’amande, I'eau et le sirop
jusgu’a I'obtention d’une pate
homogene. Etaler la préparation
dans une moule carré recouvert de
papier cuisson sur une épaisseur
d’environ 1 cm. Placer 30 min au
congélateur.

Préparer le caramel en mélangeant
tous les ingrédients. Etaler une
couche sur le biscuit a I'avoine.

Hacher les noisettes et en parsemer
sur le caramel.

Mettre a nouveau au congélateur
pendant 30 min.

Recouvrir les barres de chocolat
fondu.
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