EN BONUS : DE DELTCTEUSES RECETTES DE COLLATIONS FAITES MAISON !
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Salade de fruits
Cupcakes aux pommes
Gaufres a la banane
Pancakes aux fruits rouges

Gateou choco-courgette
Sablés “de Madame”
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Ingrédients pour 7 personnes :

3 oranges
2 pommes
| 1 grappe de raisins
3 poires
2 bananes
4 kiwis

(P'Lépﬁnﬂﬁm:

Retirez la peau des oranges, des pommes, des kiwis, des
bananes et des poires.

Lavez les raisins a I'eau froide.

Divisez 2 oranges en quartiers puis coupez les quartiers en 3
morceaux. Mettez-les dans un grand saladier.

Coupez les pommes en quartiers, retirez le trognon puis
coupez les quartiers en 3 ou 4 morceaux. Mettez-les dans le
grand saladier.

Coupez les bananes en rondelles dans le sens de la largeur.
Retirez les extrémités. Mettez-les dans le grand saladier.
Coupez les kiwis en 2 sur la largeur. Coupez chaque moitié en
6 morceaux. Mettez-les dans le grand saladier.

Coupez les poires en deux sur la hauteur. Retirez le trognon.
Coupez chaque moitié en petits cubes d’environ 1,5 cm.
Mettez-les dans le grand saladier.

Ajoutez les raisins dans le grand saladier.

Pressez l'orange restante et versez le jus sur le dessus.
Mélangez et servez froid.




Cupcakes qux.

Ingrédients pour 8 muffins :

1 pincée de sel

45 gr de farine de sarrasin

45 gr de farine de froment

45 gr de farine d’avoine complete

45 gr de sucre complet de canne

Y2 sachet de levure chimique

35 ml de compote de pomme 0% sucre
30 ml de lait de soja

25 gr de beurre fondu

2 oeufs

1% pomme

Y cuillere a café de cannelle en poudre

Ingrédients pour 6 a 8 gaufres :

2 oeufs
1/2 sachet de levure
85 gr de farine de sarrasin
)85 gr de farine d’avoine compléte
85 gr de farine de froment
50 gr de sucre complet de canne
50 cl de lait de soja
50 gr de beurre
3 bananes bien mires

(Pnepmmﬁm

Préchauffez le four a 180°C.

Epluchez les pommes et coupez-les en dés.

Dans un saladier, mélangez la farine et la levure puis la
cannelle, le sucre et la pincée de sel.

Dans un autre saladier, mélanger le lait de soja, la compote, le* /L'

- beurre fondu et les oeufs.
Mélangez les deux saladiers, puis ajoutez les pommes.
Beurrez et farinez des moules a muffins.
ATaide de cuilleres, remplissez les moules au %.
Cuire au four pendant 25 minutes.

Les muffins doivent étre gonflés et dorés en fin de cuisson.
Pour vérifier s'ils sont cuits, piquez un cure-dent : il doit
ressortir sec, sinon les muffins ne sont pas encore cuits.

(Pnépmaﬂm:

Faites fondre le beurre a feu doux au micro-ondes pendant
quelques secondes a 600W.
Dans un bol /une assiette, écrasez les bananes a la fourchette.
Dans un saladier, mélangez la farine, le sucre et la levure.
Faites un trou au centre et ajoutez les ceufs battus et le beurre
fondu. :
Au fouet, battez doucement les ceufs pour que la farine
s'incorpore doucement sans faire de grumeaux.
Ajoutez peu a peu le lait.
Terminez en ajoutant les bananes écrasées.
Chauffez un gaufrier.
Avec une louche, versez une noix de pate sur chaque plaque
de gauffre. Ne pas aller jusquau bord du gaufrier ni I'étaler
(lappareil s'en chargera lorsque vous le fermerez).

10) Dégustez chaud. !

11) Conservez au frigo pendant 3 jours dans une boite fermée.
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Ingrédients pour 8 pancakes :

1boite de fruits rouges surgelés
50 gr de farine de froment

50 gr de farine de sarrasin

50 gr de farine d'avoine complete
Y de sachet de levure chimique
60 gr de sucre complet de canne
4 oeufs

20 gr de beurre fondu

1 sachet de sucre vanillé

75 cl de lait de soja

(pwépallaﬂwu

1) Melangez la farine, la levure et le sucre dans un saladier.

2) Séparez les jaunes d'oeufs et les blancs d'oeufs et mettez les
blancs d'oeufs dans un saladier au frigo.

3) Faites un trou au centre de la farine et versez les jaunes
d'oeufs, le sucre vanillé et le beurre. Mélangez doucement
pour que la farine s'incorpore sans faire de grumeaux.

4) Ajoutez le lait de soja petit a petit.

5) Battez les blancs d'oeufs en neige au fouet électrique puis
incorporez-les a la préparation a l'aide d'une spatule tout

doucement. Attention : ne plus battre la préparation au fouet :

cela ferait retomber les blancs d'oeufs.
6) Ajoutez les fruits en petits morceaux.
7) Faites cuire dans une petite poéle environ 1 minute sur feu
moyen. Servez chaud.
12) Conservez au frigo pendant 3 jours dans une boite fermée.

Ingrédients pour 8 personnes :

20 gr de cacao en poudre

30 gr de farine d'avoine compléete
70 gr de sucre complet de canne
)200 g de chocolat a patisser (entre
50 et 70%)

200 g de courgette rapée

4 oeufs

25 gr de beurre fondu

Un peu d'extrait de vanille

(szpanaﬂm

Commencez par casser le chocolat en morceaux et faites-le
fondre 2 x 1 minute au micro-ondes. Mélangez.

Epluchez la courgette et rapez-la finement, vous devez
récuperer 200 g sans l'égoutter.

Séparez les blancs des jaunes d'oeuf, et fouettez les jaunes
avec le sucre, la vanille et le beurre fondu.

Ajoutez le cacao en poudre, mélangez, puis ajoutez un peu de
courgette.

Ajoutez alors la farine et le chocolat fondu refroidi (gardez 3
cuilleres a soupe de chocolat !), en mélangeant bien.

Ajoutez le restant de courgette, mélangez.

Fouettez les blancs en neige et incorporez-les au mélange en
soulevant bien la pate pour garder les bulles d‘air.
Répartissez dans un moule beurré et fariné et enfournez 30
minutes a 180°C.

Mettez le restant de chocolat fondu sur le gateau une fois
celui-ci refroidi.

/S 3




Les sablés “de Madame”

Ingrédients pour +/- 25 sablés :

50 gr de farine de sarrasin

50 gr de farine de froment

50 gr de farine d’avoine complete
Une pincée de levure chimique

Une pincée de sel

70 gr de sucre de canne complet

1 oeuf

Quelques gouttes d’arome de vanille
75 gr de beurre mou

+ de la farine pour étaler la pate
Bonus : ajouter des graines a la pate @)

(Pvmpnnaiim

Mélangez les farines, la levure chimique, le sucre et le sel.

2) Coupez le beurre en petits cubes et, avec les mains, mélangez
les cubes au mélange farine/sucre/levure /sel.

3) Frottez le mélange entre les mains pour obtenir du sable.

4) Ajoutez l'ceuf et la vanille et continuez de mélanger.

5) Formez une boule avec vos mains, recouvrez-la de farine et
laissez reposer 30 min dans un endroit frais. ( ‘/

6) Saupoudrez de la farine sur un plan de travail, soyez généreux.
Puis, reprenez votre pate et malaxez-la pour la ramollir.
Ajoutez de la farine a votre pate pour éviter quelle ne se
déchire lorsque vous l'étallerez.

7) Avec un rouleau 3 patisserie fariné, étalez la pate sur le plan de
travail. Vérifiez qu'elle ne colle pas. Sinon, ajoutez de la farine.

8) ATaide d'un emporte-piece, découpez des formes.
Disposez-les ensuite sur une plaque recouverte de papier
sulfurisé. Enfournez 8 a 10 minutes a 180°C.

9) Ne pas les conserver dans une boite car ils vont devenir mou-
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