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) CONCOURS
Un fastoche nomade, cest... eoNCouRs

SIMPLE, «SANS»
A EMPORTER

un en-cas (sucré ou salé) facile a réaliser, it
facile a préparer soit a I'avance, soit en grande quantité, e

Makanai : bio, bow, simple

facile a transporter et a emporter L Compegnis S Gt
sans gluten et sans lait

Las(se)s de ne pas trouver « LA » recette hyper fastoche de goiiter ou encas adapté a vos allergies ou
intolérances et faciles a avoir toujours sous la main, chez vous ou ailleurs ?

Nous aussi! Les 3 Cookettes de La Compagnie Sans Gluten et Flo Makanai se sont- donc associées, avec
un jury de choc et les éditions Anagramme, pour proposer a leurs lecteurs de relever le défi et de
participer avec leurs fastoches nomades favoris a un petit concours.

Ce e.book vous propose les recettes soumises Loy de ce concownrs, sout

plus de 50 Wées gowrmandes, sons lait et sany gluten !

Le jury:

Anne de I'association Le petit hérisson bleu, qui réve d’une cuisine sans prise de téte ET sans
allergénes a proposer chaque jour a I'un de ses fils, polyallergique

Elise de L'épicerie des allergiques, qui se démene chaque jour pour proposer aux allergiques et
intolérants une épicerie adaptée, et qui a aussi la générosité de proposer un des cadeaux qui
seront offerts aux gagnants, merci encore Elise!

Garance du blog Talons hauts et cacao, parce qu’elle est aussi créative dans sa cuisine qu’avec
ses mains : ce qu’elle fait est beau et inédit et terriblement gourmand

Karen du blog Cuisine saine parce qu’elle sait cuisiner avec comme sans, mais toujours avec
gourmandise et simplicité

Virginie du blog Absolutely Green, dont I'approche végétalienne est passionnante et passionnée
et, bien sir, les Cookettes et Flo Makanai.

Les prix furent :

ler prix : le livre de Flo Makanai, Les intolérances alimentaires, cuisiner gourmand autrement et
un sachet de Fiber Husk 300 gr offert par la Compagnie Sans Gluten

2eme prix : le livre Friandises bio de Karen Chevallier et un paquet de farine tous usages (sans
gluten, sans lait, sans oeufs, sans soja) offert par |'épicerie des allergiques

3eéme prix : le livre Chocolat bio, craquez, fondez de Karen Chevallier et Annie Casamayou et un
sachet de Fiber Husk 100 gr

4eme prix : le livre Sans lait et sans se priver, de Laurence Mortier
5eéme prix : le livre Quinoa, petit épeautre, millet, fonio...d’Annie Casamayou
6eme prix : le livre La chataigne, fruit d’automne, par Frangoise Bon et Claudine Demay

Tous les livres furent offerts par les éditions Anagramme, que nous remercions chaleureusement.

ANAGRAMME

e 1t10nN s



http://lacompagniesansgluten.blogspot.com/
http://makanaibio.com/
http://www.anagramme-editions.fr/index.php
http://lepetitherissonbleu.blogspot.com/
http://epiceriedesallergiques.fr/
http://talonhautetcacao.canalblog.com/
http://cuisine-saine.fr/
http://absolutegreen.blogspot.com/
http://lacompagniesansgluten.blogspot.com/
http://makanaibio.com/
http://www.anagramme-editions.fr/fichelivre.php?id=249
http://www.anagramme-editions.fr/fichelivre.php?id=240
http://www.epicerie-des-allergiques.fr/index.php/farine-tous-usages-500g.html
http://www.epicerie-des-allergiques.fr/index.php/farine-tous-usages-500g.html
http://epiceriedesallergiques.fr/
http://www.anagramme-editions.fr/fichelivre.php?id=230
http://www.anagramme-editions.fr/fichelivre.php?id=224
http://www.anagramme-editions.fr/fichelivre.php?id=208
http://www.anagramme-editions.fr/fichelivre.php?id=273
http://www.anagramme-editions.fr/index.php
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Bucwity salés corotte et roguette awny farines de

poiy chiche et de riz de Céline

« En variant les légumes et les herbes, les épices, voir aussi la farine de pois chiche, ces biscuits prendront
des saveurs différentes qui s’adapteront a vos envies. »

Les ingrédients

La recette

N

00N U W

1 belle carotte
1 grosse poignée de roquette
80 g de farine de riz

70 g de farine de pois chiche
2 bonnes pincées de sel

% cuillere a café de cumin en poudre
3 cuilleres a soupe d’huile d’olive

4 a5 cld’eau (environ)

Raper tres finement la carotte et hacher menu la roquette.

Dans un saladier, mélanger les farines, le sel et le cumin et rajouter les carottes et la roquette. Si le
mélange n’est pas assez homogene, le passer au blender.

Ajouter I'eau et 'huile.

Mélanger avec une fourchette puis pétrir a la main.

La pate est un peu collante mais souple.

Former une boule et la mettre au frigo une trentaine de minutes.

Préchauffer le four a 180°.

Fariner le plan de travail et étaler la pate.

A l'emporte-piece, découper les biscuits et les déposer sur une plaque recouverte de papier
cuisson.

10.Enfourner pour 15 a 20 minutes.
11.Sortir les biscuits quand ils se colorent joliment et laisser refroidir sur une grille.

Powr dlawntres recettes de Céline : WHp://ortichaontetcerisenoire.fr/


http://artichautetcerisenoire.fr/2011/11/biscuits-sales-pour-les-fastoches-nomades/
http://artichautetcerisenoire.fr/2011/11/biscuits-sales-pour-les-fastoches-nomades/
http://artichautetcerisenoire.fr/
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Golettes crovstllontes o cronberres ode Coro-

Préparation: 20 min
Cuisson: 20 a 25 min

et WUl

Ingrédients pour une vingtaine de galettes

1 tasse et % de farine de riz

1 cuillére a café bombée d’arrow-root (en magasin bio)
4 cuilleres a soupe bombées de sucre de canne

2 cuilleres a soupe bombées d’amandes en poudre

1 cuillere a café de cannelle en poudre

Quelques gouttes d’extrait de vanille

1/3 de tasse d’huile (de tournesol)

1 petite poignée de noisettes

1 petite poignée de cranberries séchées

1/4 de tasse d’eau tiede

Recette

1.

s W

Mélangez la farine, 'arrow-root, le sucre, la poudre d’amande, la cannelle et I’extrait de vanille.
Ajoutez 'huile afin de « sabler » la pate.

Ecrasez grossiérement les noisettes. Ajoutez a la pate les noisettes et les cranberries.
Ajoutez I'eau tiede et malaxez.
Préchauffez votre four a 180°C.

Etalez votre pate au rouleau a patisserie et confectionnez de petites galettes 2 la taille de votre
choix.

Enfournez a 180° C pour 20 a 25 minutes

Powr dlauntres recettes de WL et Coro: Witp://cocotte—et-biscotte.fr



http://cocotte-et-biscotte.fr/2011/10/14/galettes-croustillantes-cramberries-noisettes-cannelle-sans-gluten/
http://cocotte-et-biscotte.fr/
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Bucwity Vegetaliens Moellewy de MUe Pigut

« J'aime que I'alimentation ne soit pas qu’un plaisir pour les papilles, mais aussi pour le corps. J’ai donc voulu un en-
cas pauvre en produits typiquement allergénes ou peu adapté a la bonne santé de notre corps, mais relativement
abondant en ingrédients riches en éléments nutritifs. Mes autres conditions pour choisir « LA » recette étaient
qu’elle soit facile a faire, que le résultat se tienne bien, ne soit pas salissant, soit joli et bien siir que le goiit soit
délicieux ! »

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes

Ingrédients pour 15 petits biscuits
e 60 g de farine de mais
e 20 g de farine de sarrasin
e 20 g de farine de millet
e 50 g de petits flocons de quinoa
e 10 g de petits flocons de riz
e 5 cuilleres a soupe de fécule + 5 cuilleres a soupe d’eau
e 4 cuilleres a soupe de lait végétal au choix
e 2 cuilleres a soupe d’huile végétale au choix
e 2 cuilleres a soupe de sirop d’agave
e 1 cuillere a soupe de caroube en poudre
e Y de cuillere a café de sel
e Y de cuillére a café de bicarbonate de soude
e Y cuillére a café de vinaigre de cidre (ou jus d’agrume)
e (Qq gouttes d’extrait de vanille

La recette
1. Dans un verre, déposer la fécule et mélanger avec 'eau pour obtenir une sorte de platre, réserver.
2. Déposer dans une jatte les farines, les flocons ainsi que le sel, puis remuer.

3. En mélangeant, ajouter I'huile, le sirop d’agave, le lait végétal, le mélange d’eau et de fécule, le bicarbonate et
enfin le vinaigre (ou jus d’agrume). Bien mélanger afin d’obtenir une pate homogéne.

4. Fariner une plaque de four. A I'aide d’une petite cuillére, former une quinzaine de petites boulettes a déposer
sur la plaque.
5. Enfournez a 150°C pendant une vingtaine de minutes. Bien laisser refroidir avant de déguster.

Astuces :
e J'ai volontairement laissé beaucoup de liberté dans cette recette. Ainsi, je vous ai laissé le choix du lait végétal
(pensez : riz, chataigne, amande, noisette...) ainsi que I'huile (personnellement j’utilise simplement de I'huile


http://pigut.mintyway.com/2011/11/09/biscuits-vegetaliens-moelleux-sans-gluten-allergenes/
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d’olive) et la fécule (pomme-de-terre et mais sont les plus courantes, mais vous pouvez utiliser d’autres
fécules comme l'arrow-root par exemple). Vous pouvez aussi varier les céréales (et assimilés) selon vos
envies, pensez aux farines et flocons de riz, mais, quinoa, millet, chataigne, pois chiche, etc.

N’hésitez pas a ajouter de petits morceaux de fruits frais ou secs, des purées de fruits ou d’oléagineux, des
graines, un glacage chocolat ou autre, des épices ou des huiles essentielles (si vous en maitrisez l'utilisation).
Faites confiance a votre imagination !

La poudre de caroube peut étre remplacée par un petit peu de cacao ou bien étre simplement omise. De la
méme maniére, vous pouvez oublier la vanille ou le sel J’ai gardé ces ingrédients facultatifs dans ma recette
parce que je la préfere comme ca. En effet, si leur goiit n’est pas tres prononcé dans le résultat final, je trouve
que cela apporte tout de méme beaucoup a I’équilibre des saveurs.

Vous pouvez aussi subtiliser le sirop d’agave par un autre produit sucrant a votre convenance (pensez :
sirops de riz, de pomme, d’érable, dattes, sucre de canne complet...). Rappelez-vous toutefois que tous ces
produits n’ont pas le méme pouvoir sucrant et que si vous utilisez un produit moins liquide, il vous faudra
ajouter de I'eau ou du lait végétal pour contrebalancer. Pour information, ce biscuit est peu sucré, j’aime mes
en-cas comme ¢a, mais n’hésitez pas a changer la dose selon vos gofits.

Finalement, je vous suggere deux alternatives a cette recette. Pour la premiere proposition, j'ai pensé aux
débutants qui ne veulent pas forcément acheter trop de nouveaux ingrédients d’'un coup. Attention toutefois,
cette version n’est pas aussi succulente que la version « officielle », mais elle rendra bien service aux novices.
La deuxieme version est prévue pour réaliser des biscuits secs, croquants, tels que photographiés sur la 2e
photo de cette recette.

Version simplifiée :

100 g de farine de mais

60 g de flocons sans gluten au choix

5 cuilleres a café de fécule + 5 cuilleres a soupe d’eau

4 cuilleres a soupe de lait végétal ou eau

2 cuilléres a soupe d’huile végétale

2 cuilléres a soupe de sirop d’agave

% de cuillére a café de bicarbonate de soude

% cuillere a café de jus de citron

Version biscuit sec :

Garder la recette principale en retirant le bicarbonate de soude et le vinaigre qui ont pour role de faire lever
légerement le biscuit. Réduire un tout petit peu la quantité de liquide pour une pate compacte. Le tout sera
alors malaxé a la main et les biscuits (seulement une douzaine environ pour la méme quantité d’'ingrédients)
formés avec les doigts.

Equilibre alimentaire :

J'ai beaucoup pensé aux méfaits du gluten en écrivant cet article. En réalité j'y pense depuis un moment et
cela fait longtemps que je tente de trouver un maximum d’alternatives au gluten dans mes recettes de tous les
jours. Mon homme (que ne s’appelle pas Mr Screugneugneu pour rien, haha) m’a souvent regardé de travers
quand j’ai 0sé substitué son blé adoré par d’autres ingrédients. Mais méme lui qui adore les pains au gluten, le
seitan et les pates de blé commence a étre de plus en plus conquis par mes alternatives. Alors n’hésitons pas a
varier notre alimentation et a écouter notre corps puisque c’est lui qu'il s’agit de nourrir, sans nous laisser
bloquer par des comparaisons, ou nos a prioris et habitudes. Sachons découvrir le plaisir de nouvelles saveurs
variées. N'hésitez pas a piocher dans les autres propositions du concours ou dans mes autres recettes sans
gluten qui sont toujours sans produits animaux pour vous inspirer.

En plus d’étre sans gluten, cette recette est peu grasse, peu sucrée, ne contient pas de produits animaux, mais
elle est trés nutritive. Découvrez-la sans complexe !

Conseils verts :

Ces biscuits se gardent bien une journée, ensuite, ils séchent un petit peu. Mais on peut prévoir d’ajouter un
peu de gras a la recette pour qu'ils restent bien moelleux pendant des jours. Il est donc possible d’en faire une
grande quantité a 'avance pour remplir le four (s’il est grand bien str).

Transportez vos en-cas dans un simple sac en papier ou une boite réutilisable pour économiser des
conditionnements.

Powr dlawntres recettes de MUe Pigut : hitp://plgut minty woy.com



http://makanaibio.com/2008/11/ce-que-je-comprends-de-lintolrance-au.html
http://pigut.mintyway.com/2011/10/21/pommes-de-terre-carottes-et-seitan-en-sauce/
http://pigut.mintyway.com/2010/05/01/habitude-et-evolution/
http://www.hellocoton.fr/to/gpYn
http://pigut.mintyway.com/tag/sans-gluten/
http://pigut.mintyway.com/tag/sans-gluten/
http://pigut.mintyway.com/
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Baxres ouwyx dottes, nousettes et chocolat de
Coxole

« Je suis une consommatrice réguliere de barres de céréales et, outre le fait qu’elles ne correspondent pas
toujours a mes golits, je les trouve bien trop cheres ! Alors j’ai décidé de me lancer avec cette recette
repérée sur le blog américain Foodie With Family. Elles sont simples a réaliser, saines et gourmandes avec
la petite touche de chocolat. Toutes les saveurs sont présentes a la dégustation et la consistance reste
moelleuse. Une belle découverte !
Elles sont aussi déclinables a I'envie. Le chocolat peut étre supprimé. Les noisettes remplacées par des
amandes, noix de pécan ou autre oléagineux. Et on peut les parfumer avec des épices, de la fleur d’oranger
.. etc.
A partir de la recette de Rebecca, j’ai fait ma « pastouille » au niveau des proportions parce que je vous
avoue que les mesures en cup me laisse parfois perplexe ... Par exemple, dans ce cas, il faut mesurer des
cups de dattes. Mais, est-ce qu’on doit les esquicher ? Ou pas ? Les disposer a hauteur ? Ou pas ? Bien trop
de questions pour une recette toute simple ! 'ai rangé mes cups et j’ai fait au feeling ... »

Ingrédients pour un moule de 16 x 16 cm (une dizaine de
barres)

e 300 gr de dattes moelleuses *
e 120 gr de noisettes
e 90 gr de chocolat noir

*Si les dattes manquent un peu de moelleux, les faire tremper %2
heure dans de I'eau ou du thé tiede

La recette

Torréfier les noisettes quelques minutes au four ou dans une poéle sans matieres grasses.
Dénoyauter les dattes.
Hacher grossierement le chocolat noir a I’aide d’'un couteau.

Dans le bol du robot mixeur, mettre les noisettes et le chocolat. Mixer jusqu’a obtention d’'une
poudre grossiere et pas trop fine. Retirer du bol.

5. Mettre les dattes et mixer jusqu’a formation d’une pate. Ajouter les noisettes et le chocolat. Mixer
a nouveau afin que le mélange soit bien homogeéne.

6. Répartir la préparation dans un moule chemisé de papier sulfurisé. Bien tasser et égaliser la
surface.

7. Couvrir de papier sulfurisé. Mettre un poids dessus et entreposer au réfrigérateur au moins 12h
ou une nuit.

8. Découper les barres et les conserver au réfrigérateur dans une boite hermétique.

BN

Powr dawntresy recettes de Covole : Witp://olterqusto:fr/


http://www.altergusto.fr/2011/10/17/barres-aux-dates-noisettes-chocolat/
http://www.foodiewithfamily.com/2011/08/30/homemade-larabars/
http://altergusto.fr/
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Povwnelets de Mortine

« Ces biscuits d’origine catalane (dont la recette vient de Marie-Pierre) se mangent a la Toussaint. Leur
texture est moelleuse a l'intérieur et leur crotite craquante. Dans cette recette, il n'y a ni ceufs, ni lait, ni
gluten. C’est une variante de la recette d’origine, ou les pannelets sont dorés a 'ceuf battu.

Variante: On peut remplacer les pignons par des amandes hachées, ou de la noix de coco. On peut
également faire des panellets au cacao: il suffit d'ajouter a la pdte 15g de cacao en poudre. Vous formerez
ensuite vos boulettes, puis les passerez dans du sucre.

Si vous avez un robot, vous pouvez l'utiliser (c'est le méme robot que pour une pdte a tarte).»

Les ingrédients pour 30 pannelets

1 pomme de terre de plusde 80 g
250 g de poudre d’amandes

250 g de sucre en poudre

Le zeste d’1/2 citron

100 g de pignons de pin

1 cuillere a soupe d’huile d’olive

La recette

1. Faire cuire la pomme de terre (variété amandine), puis la peser pour en prélever 80g. La peler,
1'écraser en purée, a la fourchette.

2. Dans une jatte, mélanger la poudre d'amandes avec la pomme de terre écrasée. Bien travailler
cette préparation qui va former de grosses mottes, car la poudre d'amandes absorbe la pomme
de terre.

3. Petit a petit, ajouter le sucre et le zeste de citron, travailler la pate a nouveau avec une spatule en

9.

bois, elle doit former un bloc.

Avec une cuillére, prélever de petites quantités de pate, puis rouler cette pate entre les mains et
former une boule de la taille d'une balle de ping-pong. Répéter I'opération jusqu'a ce qu'il n'y ait
plus de pate. Vous ferez environ 30 boulettes.

Préchauffer le four a 220° C.

Passer chaque boulette dans les pignons. Il faut que chaque panellet soit enrobé de pignons. Ce
n'est pas facile, mais on y arrive. Les rouler a nouveau entre les mains pour bien fixer les
pignons.

Placer les panellets sur une plaque rectangulaire de 30x40cm, recouverte de papier sulfurisé.
Badigeonnez-les d'huile d'olive.

Enfourner a 210-220° pour 10 a 12 minutes, a surveiller suivant votre four. Les panellets doivent
tout juste dorer. Ils restent mous, c'est normal, ils durciront en refroidissant.

Laisser refroidir sur la plaque de cuisson.

10. Conserver dans une boite en fer.

Powr dawtres recettes de Martine : hWitp:// www=goteaunpassion.com/



http://www.gateaupassion.com/index.php/Petits-gateaux/Panellets-sans-gluten.html
http://www.gateaupassion.com/
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Roses des sobples anw amandes de Maoruna

« Cette recette a été élaborée pour un appareil Thermomix mais elle peut aisément étre réalisée sans. »

Temps de préparation: 10 min
Ustensiles : plaque avec du papier sulfurisé, moules en silicone (ex : moule a cake, mulffins, ...)

Ingrédients pour 10-12 roses des sables
e 100 g de pétales de mais sans gluten (sucrés ou non)
e 60 g de purée d'amande
e 1 ou 2 cuillere(s) a soupe d'huile de coco
e 4 verre de lait végétal
e 2 cuilleres a soupe de sirop d'agave, sirop de mais ou miel (ou un mélange de chaque)

e En option: 2 cuilléres a soupe de noix de coco rapée
La recette

1. Mettre la purée d'amande, le lait, le sirop d'agave, (la noix de coco rapée) et programmer 5
min/60°C/Vitesse 1.

2. Rajouter les pétales de mais, mélanger 30 sec a 1 min. (Ajouter du lait végétal si nécessaire et
mélanger 10 secvit 1).

3. Former des petits tas sur une plaque avec du papier sulfurisé ou les placer dans des moules en
silicone (ex : moule a cake, muffins, ...) et placer au frais pendant au moins 1h00.

4. Lesroses de sables seront molles mais c'est normal : si vous les voulez croustillante ou plus dure les
passer 5 a 10 min au four a 220°C.

Powr ddantres recettes de Marina : WiHp:// espoce-recettes fr



http://www.espace-recettes.fr/recettes/14244/roses-des-sables-la-puree-damande-variante-la-noix-de-coco-sans-glutensans-laitsans-o
http://espace-recettes.fr/
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Truffes de cajon o thé matfeha ef o lo mentihhe

poinrée de Virginie

Photo : Fredrik Falth

Les ingrédients pour 20 truffes

140 g de noix de cajou

1,5 a 2 cuilleres a soupe de sirop d'agave

1/2 a1 cuillére a café de thé matcha

3/4 cuillere a café d'eau

5 a 8 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée

La recette
1. Réduire les noix de cajou en poudre, au mini-hachoir.
2. Ajouter 1,5 cuillére a soupe de sirop d'agave, 1/2 cuillére a café de thé matcha et I'eau. Mixer.

3. Ajouter un peu plus de sirop d'agave et/ou de thé matcha selon golit. Verser petit a petit I'huile
essentielle, mixer une derniére fois.

4. Faconner les truffes a la main.

Ces truffes se conservent 1 semaine minimum dans une boite hermétique, au réfrigérateur.

Powr dlauntres recettes de Virgunie : Witp://obsoluntegreen.blogspot-com/



http://absolutegreen.blogspot.com/2011/02/truffes-de-cajou-au-matcha-et-la-menthe.html
http://absolutegreen.blogspot.com/2011/02/truffes-de-cajou-au-matcha-et-la-menthe.html
http://absolutegreen.blogspot.com/
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Mélange de frnity secs 0 Anne-C

« Ce petit pot qui est lq, je I'ai tous les jours sur moi depuis des jours et des mois. Et en fonction des tons et
des saisons, je le modifie et le bonifie, suivant toujours mes envies...

Cet en-cas a la particularité de pouvoir se grignoter discretement, a tout moment, en 1 seul ou a plusieurs
instant ; d'étre modifié selon les gotits du jour et aussi en quantité, en fonction de ce que vous avez et ce
que vous achetez et surtout: de ne pas fondre ou coller; se mangeant avec nos doigts de fées...

Et évidemment avec tous les ingrédients qui évoluent constamment, il regorge de nutriments tous les plus
intéressants pour rester en SANTE!!! »

Les ingrédients pour 1 portion

e 5 cerneaux de noix

e 5amandes

¢ 5 noisettes

e 3 feves de cacao

e 1 poignée de baies de Goji

e 1 poignée de raisins secs

e 1 figue seche coupée en dés

e 1 abricot sec taillé en petits carrés

e 1 datte medjool seche dénoyautée et divisée...

La recette

Tout mélanger dans un petit pot et emporter dans son sac.

Powr dlavtres recettes dV Anne-C. : Witp://bock2 body.blogspot.com


http://back2body.blogspot.com/2011/10/concours-les-fastoches-nomades-ma.html
http://back2body.blogspot.com/
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Borres dlénergie de Maya

« Cela faisait un moment que j'avais envie de tester les barres de céréales maison mais ce n'est que la
semaine derniére que je m'y suis mise. Il faut dire que j'avais besoin d'un goliter assez énergétique pour
permettre une sortie footing apres une journée de travail et si les barres de céréales sont idéales pour
apporter de l'énergie je trouve celle du commerce souvent trop sucrées.

Comme souvent c'est apreés une petite ballade sur le net gourmand que j'ai fait une bidouille avec les
recettes que j'ai pu trouver et le résultat fut vraiment au top! Voila une base dont je vais me servir tres
souvent!

La compote employée ici était de pomme-miires non mixée ce qui a permis de retrouver des morceaux de
mires dans les barres...un régal! »

Ingrédients pour 5-6 barres

e 80 g de flocons d'avoine(*)

e 80 g de lait végétal

e une petite poignée de raisins secs

e une petite poignée d'amandes et noisettes tres grossierement concassées
e une cuillére a soupe de graines de courge

e 3 cuilleres a soupe de compote

e 1 grosse cuillere a soupe de miel

La recette

Tout mélanger.

Verser dans un moule a cake (12 x 26 cm).
Cuire 25 minutes a 180°C.

Laisser refroidir et couper en barres.

B

(*) : sur la compatibilité avoine et régime sans gluten, lire par ex ce billet de Flo Makanai :
http://makanaibio.com/2011/10/lavoine-et-lintolerance-au-gluten-ennemie-ou-amie.html

Powr dlavntres recettes de Maya : hWitp:// lesnectorsdemayo.over-blog.com/



http://lesnectarsdemaya.over-blog.com/article-barres-d-energie-pour-footing-du-soir-86174589.html
http://makanaibio.com/2011/10/lavoine-et-lintolerance-au-gluten-ennemie-ou-amie.html
http://lesnectarsdemaya.over-blog.com/
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Crots de la réere, barres dw rondonnewnr, ef
muesli gowrmand selon Valérie

« Voici ma recette qui permet de faire, avec les mémes ingrédients, trois préparations aux usages différents...

C'est tout simple, a chaque fois différent, on se régale! ]'ai confectionné des "barres" circulaires avec une forme dans
lequel on peut bien presser le contenu. J'ai utilisé ce que j'avais dans mon placard, donc fruits rouges, abricots et
prunes séchés, amandes allumettes et effilées. Plus on coupe petit les éléments, plus il est facile de mettre en forme.
L'important est de bien faire sécher les formes pressées. Sous formes de "crocs-récré"” ou de muesli, c'est plus facile!
La photo avec la pellette en bois est un muesli précédent. Bon appétit! »

Ingrédients :

e 1 volume (250 ml) de flocons (avoine si toléré, ou millet)
e 1 volume de son de riz (ou d'avoine si toléré)

e 1% volume de fruits séchés ou lyophilisés (selon la fantaisie du moment : pommes finement hachées,
poires, abricots, raisins secs, ananas...)

e 15 volume de cranberries séchées

e 1 volume d'amandes effilées (ou de noisettes, de noix grossierement hachées, ou un mélange de
graines de tournesol, courge, sésame...)

e Y4 volume d'huile de colza bio ou autre huile selon le goiit
e 1 cuillére a café d'extrait de vanille
¢ % volume de miel neutre (acacia p. ex.) ou bien un mélange miel - sirop d'érable (pour le gofit)

Bien mélanger tous les ingrédients, dans I'ordre, dans un grand saladier.
On obtient un gros "sable".

Pour un muesli gourmand:
Etaler sur une plaque allant au four et enfourner a 120 degrés pour 90 minutes.

Remuer deux fois en cours de séchage.
Les flocons doivent étre dorés et secs.

Pour des crocs de la récré:
Former des petits tas grossiers sur la plaque (grosseur d'un noix), presser, ne pas toucher en cours de séchage.

Pour des barres:
Bien presser les flocons dans un moule carré ou rectangulaire, aplatir.
Une fois sortis du four, découper en barres a chaud. Laisser refroidir dans le moule, et détacher.

A conserver dans un récipient hermétique.
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Baxres < Sundy » Mauyson de Lawnrence

Les ingrédients

e 30 gdesucre

e 50 g de glucose (ou de miel si vous n'avez pas de
glucose)

e 100 g de pétales de mais
e 100 g de chocolat noir

La recette

1. Faites fondre le sucre, le glucose (ou le miel) trés rapidement, ne laissez pas le caramel prendre de
la couleur, éteignez le feu et ajoutez les pétales de mais. Bien mélanger.

2. Préchauffez votre four.

3. Chemisez un moule, rectangle ou carré, de papier sulfurisé et remplissez avec les pétales de
mais caramélisées, tassez bien et faites cuire 20 minutes environ.

4. Sortez du four et prédécoupez vos tranches.

5. Puis faites fondre votre chocolat, quand le gateau est froid, sortez le du moule et tranchez-le en
barres, trempez-les dans le chocolat dessous et sur les cotés. Laissez prendre.

Powr dlauntres recettes de Lawrence : Wip://swere-soble.over-blog.com/



http://sucre-sable.over-blog.com/article-sundy-maison-75360620.html
http://sucre-sable.over-blog.com/
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Bucwity cocomnites et riz sonffle de Karen

« Recette de biscuits testée et approuvée par mes collegues et amis adorés. Je sais je ne vous rameéene pas
assez de gdteaux, mais il faut comprendre j’habite loin dans ma campagne difficile de rapporter un sac
quand on doit affronter la neige avec des raquettes pour aller a la gare ! (=

Temps de préparation : 20min
Temps de cuisson : 12 min

Les ingrédients pour 18 biscuits

e 50 g deriz soufflé

e 100 g de farine de riz complet

e 150 g de sucre de canne blond
e 1cuillére a café de bicarbonate
e 180 g de purée de cacahuete

e 100 g de pépites de chocolat

e 2ceufs

e 50 ml de creme d’amande

La recette

1. Mettez tous les ingrédients secs dans le bol du robot (ou un bol) : riz souffl¢, farine de riz
complet, sucre de canne blond, bicarbonate et pépites de chocolat. Mélangez.

2. Ajoutez la purée de cacahuéte et commencer a pétrir, ajoutez ensuite les ceufs un a un et enfin la
creme d’amande.

3. Vous devez obtenir une pate assez compacte.

4. Huilez une plaque a patisserie. Faconnez des boules dans le creux de vos mains. Posez les
espacées sur la plaque a patisserie et aplatir legerement.

5. Faites cuire 12 minutes a 180°C ou thermostat 6. Quand le dessus est craquelé c’est qu'ils sont
préts.

6. Laissez refroidir avant de les décoller de la plaque. Vous pouvez les conserver quelques jours dans
une boite en métal

Powr dlavntresy recettes de Karen : hWitp://cnisine—soine.fr/



http://cuisine-saine.fr/recette-bio/recette-bio-sans-gluten-biscuit-cacahuete-et-riz-souffle
http://cuisine-saine.fr/
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Buecwity notx-chitoigne o la puréie damandes

de Serial Baker

« La purée d'amande est un ingrédient fabuleux qui permet de réaliser des biscuits a la fois croquants a
l'extérieur et fondants a l'intérieur. Quant a la farine de chdtaigne, sa saveur s'accorde parfaitement a
celle des noix. Le seul probleme de ces biscuits, c'est qu'ils sont totalement addictifs... »

Serial Baker

Ingrédients

80 g de purée d'amande

80 g de sucre

1 ceuf

1/3 cuillere a café de vanille liquide
90 g de farine de chataignes

% cuillere a café de poudre a lever
75 g de noix décortiquées

La recette

AN i

Mélanger purée d’amandes et sucre.

Ajouter I'ceuf et un tiers de cuillére a café de vanille liquide. Bien mélanger.

Ajouter farine de chataignes et poudre a lever.

Mixer grossiérement les noix de sorte a avoir des petits morceaux. Ajouter les noix a la pate.
Former un boudin et découper des tranches de 0,5 cm d'épaisseur environ.

Disposer les biscuits sur une plaque recouverte de papier cuisson et cuire au four (th6/180°C)
pendant 12-15 minutes.

Les biscuits doivent étre légerement dorés, mais seront encore un peu mous. Laisser refroidir
sur une grille (les biscuits vont durcir un peu en refroidissant).

Powr dawtres recettes de Serial Baker : Witp://seriod—boker.blogspot-com/



http://serial-baker.blogspot.com/2011/10/biscuits-noix-chataignes-la-puree.html
http://serial-baker.blogspot.com/
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Bucwits font coco Emmanunelle

«J'ai choisi d'utiliser les produits a base de noix de coco de la_ maison du coco plébiscités par Clotilde sur
Chocolate & Zucchini. J'avais déja tenté les muffins choco-coco, trop bons ! J'avais envie de faire des petits

biscuits a la noix de coco depuis déja un bon moment, j'ai donc profité de cette occasion pour me lancer.
Cette recette est inspirée d'une des recettes de Kim Boyce dans son livre Good to the grain. Je l'ai traduite
(les mesures sont en cup, onces, etc...) et adaptée en version sans gluten ni lactose. J'ai aussi remplacé le
sucre brun de la recette d'origine par du sucre de coco. Cela a donné ces petits biscuits au golit tres délicat
de noix de coco, faciles a emporter, on n'en a fait qu'une bouchée pour le gotiter ! »

Ingrédients pour une trentaine de biscuits :

1 ceuf

90 g de sucre de noix de coco

150 ml de lait de coco

80 g de margarine végétale

125 g de farine de riz

60 g de farine de noix de coco

1 cuillere a café de poudre a lever sans gluten ni phosphate
% cuillere a café de bicarbonate

% cuillere a café de vanille en poudre

1 pincée de fleur de sel

La recette

1.
2.
3.

Battre I'ceuf avec le sucre de coco.

Ajouter le lait de coco et la margarine. Bien mélanger jusqu'a obtenir une consistance homogene.
Ajouter les farines, la poudre a lever, le bicarbonate, la vanille et la fleur de sel. Mélanger jusqu'a
obtenir une pate assez épaisse et homogene.

Former des petits tas de pate sur une plaque a patisserie ou bien utiliser une presse a biscuits
pour faire des biscuits en formes de fleurs ou de ce qu'on veut !

Enfourner pour 10 a 15 minutes a 180°C.

Powr dawntres recettes P Emmanuelle : WHp:// spicesdelightekloblog.com/


http://spicesdelight.eklablog.com/biscuits-tout-coco-a13358691
http://www.lamaisonducoco.fr/alimentation.htm
http://chocolateandzucchini.com/vf/
http://chocolateandzucchini.com/vf/2011/06/muffins_fondants_choco-coco.php
http://www.amazon.fr/Good-Grain-Baking-Whole-Grain-Flours/dp/1584798300/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1318856571&sr=8-1
http://spicesdelight.eklablog.com/
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o ~ o
Gowrmandises a la noiw de coco ef awn chhocolat
)
L Emmo
Cette recette est ma « préférée , facile a faire , excellente , sans gluten , sans lait . En plus ils peuvent se
garder dans une boite hermétique au moins 15 jours et peuvent étre "a emporter":). Chaque bouchée est

un délice !! 'ai trouvé cette recette dans un livre de cuisine, Saveurs raffinées du monde entier de Sylvia
Winnewer. »

Ingrédients pour une bonne quarantaine de petits biscuits

e 4 blancs d'ceufs

e 200 g de sucre en poudre

e 1 sachet de sucre vanillé

e 1 pincée de sel

e 1 pointe de couteau de cannelle
e 250 g de noix de coco en poudre
e 1502200 gde chocolat

Recette:

1. Préchauffer le four a 120°C.

2. Monter les blancs en neige tout en ajoutant le sucre peu a peu.

w

Incorporer avec précaution le sucre vanillg, le sel, la cannelle et la noix de coco. Mélanger a I'aide
d’'une Maryse.

Sur une plaque de cuisson chemisée de papier sulfurisé, faire des petits tas.
Mettre au four 30 minutes. Laisser refroidir.

Couper le chocolat en morceau et le faire fondre au bain marie.

N o ok

Tremper la base des macarons dans le chocolat, puis laisser sécher sur une feuille de papier
sulfurisé.

8. Conserver dans un endroit frais.
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Cookies moellewsx bonone prolink de Ninoteihka

« Il y a quelques jours j'ai acheté de la farine de riz dans mon magasin bio préféré.

Comme ¢a, pour voir. Sur un coup de téte. Parce que j'adore Ie lait de riz et la créeme de riz.

Puis comme d'habitude, une envie de petits biscuits est venue pointer son nez.

Plus de farine de blé...et c'est la que les cookies sans oeufs, sans gluten font leur apparition!

Et super moelleux et gourmands avec ¢a, qui ne gdche rien: un vrai réconfort, surtout dégustés tiede.
Mmmm : ) »

Ingrédients pour une dizaine de cookies

e 1 grosse banane bien miire

e 1 pincée de cannelle

e 15 gdesucre

e 200 g de farine de riz

e Y cuillére a café de bicarbonate

e 1 grosse cuillére a soupe de pate de pralin
e 2 cuilléres a soupe d'huile

La recette

Préchauffer le four a 180°C.

Dans un saladier, écraser la banane avec la cannelle et le sucre.

Ajouter le farine et le bicarbonate puis bien mélanger.

Incorporer la pate de pralin, I'huile et mélanger de nouveau.

Former de petites boules de pate et faire cuire 10 min : les cookies doivent rester moelleux.

g1 W=

Powr dlauntres recettes de hitp://rOuvgefromboise.over-blog.com/


http://r0ugeframboise.over-blog.com/article-cookies-moelleux-banane-praline-sans-gluten-sans-oeufs-pour-les-fastoches-nomades-87387054.html
http://r0ugeframboise.over-blog.com/
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Crogueling o soxrosin et boary de goju de
Naolia

« Ces craquelins diététiques sont composés de graines de sarrasin trempées 3 h qui développent alors un
mucilage par leurs fibres et sert de liant comme le fait I'oeuf.

Les baies de Goji sources de minéraux, vitamines et oligo-élements, sont également trempées 3 h. Ainsi
gonflées, elles "mouillent” les ingrédients et donnent de la cohésion.

Pour une version allégée en sucre a faible IG (Index Glycémgqiue), j'ai choisi de les sucrer avec du sirop
d'agave; a défaut un miel de saveur neutre fera l'affaire. »

Les ingrédients pour 10 craquelins

e 140 g de graines de sarrasin

e 40 g de baies de goji

e 40 g de poudre de noisettes

e 20 g de farine de riz compléte

e 1 cuillere a soupe de sirop d'agave

La recette

Faire tremper les graines de sarrasin 3 h ainsi que les baies de goji.

Rincer et égoutter.

Méler tous les ingrédients.

Répartir la pate avec une cuillére a soupe sur une plaque recouverte d'une feuille de papier
sulfurisée.

5. Enfourner a 190°C 15 min en surveillant.

B

Powr dlauntres recettes de Naolio : WHp://noolio.comnoliplog.com/


http://naolia.canalblog.com/archives/2011/10/28/22495956.html
http://www.macuisine-minceur.com/sarrasin-bio.htm
http://www.macuisine-minceur.com/baies-goji-1331321.htm
http://www.macuisine-minceur.com/sirop-agave.htm
http://www.macuisine-minceur.com/sirop-agave.htm
http://naolia.canalblog.com/
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Bucwity de sorrosin aounw roising secs et pépitfes
de chocolat de Mary

« Les biscuits se conservent 1 semaine dans une boite hermétique au frais.
Un goliter nourrissant et réchauffant pour l'automne et I'hiver, qui se fait super vite, avec presque rien
et qui peut s'emporter partout ! «

Les ingrédients

e 1 bol de flocons de sarrasin

e 14 tasse de farine de sarrasin

e 2 cuillere a soupe d'huile de sésame

e 1 verre de raisins secs

e 4 cuillere a soupe de pépites de chocolat

e 1 bonne poignée de noisettes ou amandes ou graines de tournesol
e 1 verre de jus de pomme

La recette
1. Mélanger les flocons, la farine et I'huile de sésame
2. Incorporer tous les autres ingrédients dans 1'ordre en mélangeant chaque fois.
3. Laisser reposer 20 mn, le temps de préchauffer le four a 180°C
4. Faire des petits tas a la cuillére a soupe sur une plaque huilée et enfourner pendant 15mn.

C'est prét!

Powr dlavntres recettes de Mary : hWitp:// vivre-ecolo.over-blog.com/



http://vivre-ecolo.over-blog.com/article-ma-recette-sans-fastoche-et-nomade---87446497.html
http://vivre-ecolo.over-blog.com/article-ma-recette-sans-fastoche-et-nomade---87446497.html
http://vivre-ecolo.over-blog.com/
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Crowstilles chatoigne et gingembre de Cléa,
propostes por Chiorinoa—uine

« La recette initiale est de Cléa, dans son ouvrage Croquez salé, aux éditions La Plage. »

Les ingrédients

140 g de farine de chataigne

25 flocons de sarrasin (ou avoine)

1 cuillére a café de gingembre en poudre
1 cuillere a café de sel

4 cuilleres a soupe d'huile d'olive

4 cuilleres a soupe d'eau

La recette

Préchauffer le four a 180°C.

Mélanger la farine, les flocons, le gingembre et le sel.

Ajouter I'eau et pétrir brievement, pour former une boule de pate homogene.
Abaisser sur le plan de travail, pour obtenir une épaisseur de 3 mm environ.
Découper des formes a I'emporte-piéce de son choix.

Disposer sur la plaque du four et cuire pendant 15 minutes.

Laisser refroidir.

NOo s Wb =

Powr dlavntres recettes de Cihiarinoa—lna : hWitp:// zexroinencinae.blogspot-com



http://zeroincucina.blogspot.com/2011/10/biscotti-salati-di-castagne.html
http://zeroincucina.blogspot.com/
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Pumpkin O L U Antunéa

« Une variante du Figolu que I'on a vu (et qui m’a alléché chez : sunny délice chez crépes dentelle (pas « sans »), un
dattolu chez in the food for love. Moi ¢a m’a donné envie. Et comme je suis toujours dans la thématique d’octobre et
des courges, j'ai essayé le Pumpkin’O Lu. Les 2 choses qui me plaisent le plus dans cette recette ce sont les graines de
courge qui surprennent, et le potimarron compoté qui ressemble vraiment beaucoup a de la purée de chdtaigne. J'ai
évité expreés de sucrer la pdte, le potimarron I'étant déja suffisamment a mon gotit. »

Les ingrédients de la compotée de potimarron

e un petit potimarron 500g (wintersquash)

e 5 cuilléres a soupe de sucre (le plus complet possible)
e 1 cuillére a café de cannelle

e 1 cuillére a café de 5 épices

La recette de la compotée de courge

1. Mettre a bouillir de 'eau (ou remplir le bac a eau d’un cuit-vapeur).

Pendant ce temps brosser le potimarron sous I'eau, le couper en quartier, et I'évider.

3. Le détailler (avec la peau) en petits morceaux et faire cuire 10-15 mn a la vapeur, plus les morceaux seront
petits plus ce sera rapide.

4. Dans une casserole mettre les dés de potimarron cuits et le reste des ingrédients de la compotée.

Faire compoter a feu moyen, a peine 10 minutes.

6. Laisser tiédir ou refroidir.

N

U

Les ingrédients de la pate a biscuits

e 100 g de mélange de farines sans gluten (comme le mix « B » de Schar)

e 25 gde son deriz (ou flocons de céréales, ou de la farine de chataigne)

e 2,5 cuilléres a soupe d’huile de coco vierge (non désodorisée) ou d’huile neutre
e 3 cuilléres a soupe de graines de courges grossierement concassées

e 1 ceuf (ou 25 g de substitut de gluten + 2 cuilléres a soupe d’eau)

e selon I'élasticité de la pate ajouter 1 a 3 cuilleres a soupe d’eau.

L'étape du « roulé » n’est pas périlleuse grace a cette pate qui se tient bien. Je I'étale toujours entre 2 feuilles de
papier sulfurisé, en rectangle d’'une dizaine de centimetres de large. ]'étale la purée de potiron presque au bord. Et
je m’aide du papier sulfurisé pour rouler la pate sans la toucher.

Je découpe ensuite en trongons avant de mettre au four a 180°C pour a peu pres 20mn, mais tout dépend de votre
four et du degré de cuisson que vous souhaitez, bien cuits (bien doré) ou blonds.

Il est possible de jouer sur I'épaisseur de la pate pour obtenir un croquant plus ou moins important.

Powr dlauntres recettes dV Antinéa : Wit/ / cookbook.tokedin.net



http://cookbook.tokedh.net/?p=1455
http://www.sunny-delices.fr/petits-gateaux/figolus-sans-gluten-ou-petits-sables-fourres-a-la-figue
http://crepesdentelles.canalblog.com/archives/2008/06/02/9400542.html
http://www.foodforlove.fr/dattolu-sans-gluten/
http://cookbook.tokedh.net/
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Sablés rowlis, corrés o fourrés avn figues et

o omondes de Karune

« Ces petits gdteaux se conservent tres bien dans une boite hermétique plusieurs jours. Les petits fourrés ont besoin
pour rester moelleux, d'étre cuits un peu moins longtemps que les autres sablés, méme si tout est une affaire de gotit.
Laissez une a deux minutes supplémentaires pour des gdteaux un peu plus cuits, et donc un peu moins si vous les
voulez moelleux, ou faites comme moi, panachez ! En premier plan, des carrés de pdtes repliés sur un carré de pdte

de figues, au second plan, des sablés ronds aux éclats de figues.»

Ingrédients pour une quinzaine de sablés de chaque sorte

La recette

9.

200 g de farine de riz complete

1 sachet de levure chimique sans phosphates et sans gluten
60 g de poudre d'amandes

3 cuilléres a soupe de purée d'amandes blanche

80 g de sucre en poudre

3 jaunes d'ceufs

10 cuilléres a soupe de lait de riz

2 cuilleres a café de cannelle en poudre

pate de figues (ou figues séchées réhydratées puis réduites en
pate au mixer)

Dans le bol du robot, blanchissez les jaunes d'ceufs avec le
sucre. Le mélange doit doubler de volume.

Ajoutez ensuite la purée d'amandes et mélangez bien. Tamisez la farine sur l'ensemble et
incorporez-la en 3 fois, ainsi que la levure et la cannelle.

Ajoutez ensuite le lait de riz, cuillére par cuillére, jusqu'a ce que l'ensemble forme une boule
séche qui se détache bien des parois du bol Une pate trop humide sera ensuite difficile a
travailler.

Pour réaliser les fourrés : étalez la pate en forme de rectangle et recoupez les bords, la largeur doit
étre d'environ 7 cm. Etalez la pate de figues légérement au rouleau, de largeur 3 cm et de méme
longueur que les rectangles de pate. Posez un rectangle de figues sur un rectangle de pate a un cm
du bord et refermez en portefeuille. Coupez le rectangle en trongons de 3 cm de long.

Enfournez pour 13 min, surveillez la cuisson, pour étre moelleux, le dessus de la pate devra étre
légérement coloré.

Pour réaliser les carrés : étalez la pate en forme de rectangle, coupez les bords et retaillez le
rectangle en carrés de mémes dimensions (environ 5 cm de c6té). Coupez la pate de figue en
carrés plus petits, entre 3 et 4 cm, étalez légerement la pate au rouleau si besoin. Placez la figue
au milieu de chaque carré, repliez chaque bord sur la pate de figue.

Enfournez pour 14-15 min, la pate doit étre plus colorée sans brunir pour des sablés un peu plus
secs.

Pour réaliser les roulés : coupez la pate de figues en petits dés, la quantité est a votre choix selon
vos golts. Incorporez la pate de figues a la pate des sablés en pétrissant I'ensemble. Formez un
boudin de pate de 5 cm de diametre et coupez des sablés de 1,5 cm.

Enfournez pour 14 min.

Powr dawntresy recettes de Karine : hWtp:// www:monpetifcoumdecmisine. fr/



http://www.monpetitcoindecuisine.fr/index.php?post/2011/11/04/Sablés-aux-figues-et-aux-amandes-sans-lait-et-sans-gluten
http://www.monpetitcoindecuisine.fr/index.php?post/2011/11/04/Sablés-aux-figues-et-aux-amandes-sans-lait-et-sans-gluten
http://www.monpetitcoindecuisine.fr/
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Cookwes auny frimty secs de Fo

« Des cookies légers, gourmands et pleins d'énergie pour le gotter! »

Ingrédients pour 20 cookies

e 150 g de poudre d'amande

e 90 g de cassonade

e 2 blancs d'ceuf

e quelques gouttes d’extrait d'amande ameére

e 4 sachet de levure chimique sans gluten

e des fruits secs (noix, raisins secs, noisettes, etc.)

La recette
1. Préchauffez le four a 180°C.
2. Battez les blancs d'ceufs avec la cassonade jusqu'a ce que le mélange soit mousseux.
3. Ajouter la poudre d'amande, la levure, et I'extrait d'amande amére, tout en mélangeant.
4. Sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, formez des galettes, disposez quelques fruits secs en les

enfongant légerement.
Enfournez 10 minutes
6. Laissez refroidir avant de les décoller.

U1

IIs se conservent quelques jours dans une boite en métal

Powr dlauntres recettes de Fa : Witp://popote-et-papote.blogspot.com


http://popote-et-papate.blogspot.com/2011/11/cookies-sans-lait-ni-gluten-pour-les.html
http://popote-et-papate.blogspot.com/
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Bucuty moellenwy nowx de coco, banane ef
chocolot dVEmidie

« Chez moi pas d'allergiques, juste 'Homme qui a une intolérance au lait de vache, mais j'adore découvrir
et cuisiner des petits plats "sans". Pour la petite histoire, j'ai sauvé in extremis 3 biscuits pour faire mes
photos, a peine refroidis que des petites mains (et des grands aussi d'ailleurs :-) ) sont venus chiper tout
mes biscuits! »

Ingrédients pour une quinzaine de biscuits

170 g de bananes (poids sans la peau = 2 bananes)

45 g de sucre de canne blond

30 g de margarine végétale ou autre matiere grasse

20 g d'huile olive

60 g de farine de noix de coco*

15 ml de lait d'avoine (avec un autre lait ¢a marche aussi)
25 g de noix de coco rapée

30 g de chocolat noir

La recette

A

Mixer ensemble la banane et le sucre.

Ajouter la margarine fondue et I'huile d'olive, bien mélanger.
Ajouter ensuite la farine de noix de coco et la noix de coco rapée.
Si la pate est trop épaisse, délayer avec le lait.

Enfin ajouter le chocolat concassé en pépites.

Faire des petits tas régulier a l'aide de deux cuilleres sur une plaque anti adhésive et enfourner
pendant 10 min a 200°C.

*la farine de noix de coco est un produit intéressant, naturellement sans gluten, riche en fibres et en
protéines (dont les acides aminés essentiels), elle a également un faible index glycémique!

Powr dlavntres recettes VEmilie : Witp://Ihomemadebyemidie. plogspot.com/



http://homemadebyemilie.blogspot.com/2011/11/biscuits-moelleux-noix-de.html
http://homemadebyemilie.blogspot.com/2011/11/biscuits-moelleux-noix-de.html
http://homemadebyemilie.blogspot.com/
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Cookiey sony glnten awny fruts secs de Jane

« On peut changer les farines. ]'ai déja essayé avec de la farine de teff, farine de noix de coco, et mais blanc.
Super bon! »

Ingrédients

e 100 g farine de riz blanc
e 50 g farine de sarrasin

e 20 g fécule de mais

e 4 ggomme de guar

e 3 gpoudre alever

o 25gsel

e 175 g margarine végétale
e 60 g purée d’amande

e 100 g de sucre rapadura
e 50 g sucre de canne blond
e 7 g d’extrait de vanille

e (1 ceuf - facultatif)

e 40 g amandes effilées

e 50 graisins secs

e 50 gnoix hachés

e 100 g flocons de millet

La recette

1. Préchauffez le four a 180°C.

2. Dans un bol mélangez les farines et la fécule, la gomme de guar, la
poudre a lever, le sel.

3. Dans un autre bol, battez la margarine végétale, la purée
d’amandes et les sucres jusqu’a ce qu'’ils blanchissent.

4. Ajoutez I'ceuf (si utilisé) et la vanille.

5. Ajoutez le mélange de farines etc. et mélangez bien.

6. Mixez les fruits secs quelques secondes au robot. (Ou sinon on
peut les mettre comme ¢a)

7. Ajoutez les flocons de millet.

8. Al'aide d'une petite cuillére, faites de petites boules aplaties sur
une plaque.

9. Faites cuire 12 minutes puis laissez refroidir.

Powr dlawntres recettes de Jane : Witp:// sonvevsrsdefomille.conalblog.com/



http://saveursdefamille.canalblog.com/archives/2011/11/08/22617847.html
http://saveursdefamille.canalblog.com/
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Cookies aunw pépites de cihocolot de Je miamuse
blen

« Ce sont des cookies au doux parfum de chdtaigne, de noisette et de chocolat. »

Ingrédients

e 100 g de farine de chataigne
e 100 g de fécule de mais

e 180 g de purée de noisette (ou
d'amande)

e 30 g d'huile de tournesol
e 50 g de sucre blanc non raffiné

e 50 g de sucre rapadura (celui qui
donne un bon goft de réglisse !)

o 2 ceufs
e 100 g de pépites de chocolat noir

e 1 sachet de levure chimique sans
gluten

e 1 pincée de sel.

La recette

1. Dans un récipient, mélanger les farines, le sucre, la levure et le sel

2. Dans un autre, fouetter les ceufs et ajouter le mélange purée de noisette-huile(il faut la mélanger
avant usage, car I'huile de noisette a tendance a se séparer de la pate de noisette).

3. Ajouter progressivement le mélange sec au mélange ceufs purée de noisette-huile en tamisant
(une suggestion pour tamiser la farine sans utiliser de chinois : laisser le fouet dans le saladier. La
farine, en tombant, s'affine en passant sur les tiges du fouet).

4. Finir le mélange a la main aprés avoir ajouté les pépites de chocolat, jusqu'a obtenir une pate
compacte.

5. Couvrir et laisser reposer au réfrigérateur environ une heure.

6. Préchauffer le four thermostat 7 (210° C) et déposer des petits tas auxquels vous donnerez la
forme de cookies (tant qu'a faire, n'est-ce pas 7).

7. Mettre au four un quart d'heure environ, du moins, jusqu'a ce que le dessus commence tout juste
a dorer.

Powr dlauntres recettes de Je miamuse bien : Witp://subonw.blogspot-com/



http://subonu.blogspot.com/2011/11/cookies-sans-gluten-sans-lait-pour-le.html
http://4.bp.blogspot.com/-a2X3SDkjVPQ/Tnb8adpAsYI/AAAAAAAAAfw/wpbuOdDZuh8/s1600/cookies+%25C3%25A0+ma+fa%25C3%25A7onter.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-a2X3SDkjVPQ/Tnb8adpAsYI/AAAAAAAAAfw/wpbuOdDZuh8/s1600/cookies+%25C3%25A0+ma+fa%25C3%25A7onter.jpg
http://subonu.blogspot.com/
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Muffing ounx Pommes et Sarrosin de Blandine

Ingrédients pour 8 muffins

La recette
1. Préchauffer le four a 190°C.
2. Dans un saladier, mélanger les ingrédients secs.
3. Dans un autre saladier, mélanger les ingrédients liquides + les pommes.
4. Meélanger les ingrédients secs avec les ingrédients liquides.
5. Verser dans des moules a muffins. Saupoudrer de graines de courge.
6.

Powr dlawntres recettes de Foodwmoods : hWHp:// www:foodwmoods.net/

.
"

2 cuilleres a café de levure

% cuillere a café de sel

125 g de farine de sarrasin

40 g de farine de riz complete

60 g de flocons de millet

1 cuillére a café de cannelle moulue
50 g de noix, hachées

100 ml d’huile végétale

100 ml de lait de riz

150 ml de compote de pomme

3 cuilleres a soupe de sirop d’érable

1 grosse pomme, pelée, évidée et coupée en cubes
30 g de graines de courge + extra pour saupoudrer

Faire cuire au four pendant 25-30min jusqu’a ce que les muffins soient légerement dorés.

Laisser refroidir avant de déguster.



http://www.foodmoods.net/2011/10/apple-buckwheat-muffins.html
http://www.foodmoods.net/
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Petity pains dépices sans gluten dllza

« J'utilise des petits moules en silicones: je trouve ¢a assez pratique et plus rapide pour la cuisson. »

Ingrédients :
e 250 g de farine de riz (farine de riz de Nature et Companie pour moi)
e 170 g de miel
e 80 g de confiture d'oranges ameres (de mon jardin ;-))
e 12 cl delait de riz
e 25 gde sucre roux
e 2 cuilleres a café de mélange d'épices spécial pain d'épices (magasin bio)
e 1 cuillere a café de bicarbonate de soude

e Pour la déco : quelques amandes effilées, un peu de sucre en grain ou des écorces d'oranges
confites

La recette

1. Préchauffer le four a 150°C.

2. Mélanger dans un grand saladier les ingrédients secs : la farine, le sucre, les épices et le
bicarbonate.

3. Pendant ce temps faire chauffer le lait de riz dans une casserole et le verser quand il est bien
chaud sur le miel et la confiture d'oranges. Bien remuer.

4. Verser ce mélange sur la farine et remuer.

5. Verser ensuite la pate qui est assez liquide dans des petits moules a cake. Rajouter les amandes, le
sucre en grains ou des écorces d'oranges confites.

6. Cuisson: 20 a 25 minutes a 150°C

Powr ddauntres recettes dllzo : Witp:// izoakitehen.over-blog.com/


http://izakitchen.over-blog.com/article-fastoches-nomades-sans-gluten-lactose-oeufs-et-soja-87799383.html
http://www.natureetcompagnie.fr/
http://izakitchen.over-blog.com/
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Madeleines ef Bowehhies X Anne Lncie

« Gotiter d’Halloween prévu a l'école... Anniversaire du Bambin (intolérant au lait) le lendemain... Allez,
Anne Lucie ! C’est le moment ou jamais de faire chauffer ton four ! Alors me voici dans ma cuisine a vérifier
ce qu’il me reste dans les placards... »

Pour 28-30 madeleines et 24 bouchées

Dans un saladier, en me servant d’'un
verre a moutarde comme doseur, j’ai mis :

e 1 verre de farine de sarrasin
e 1 verre de farine de mais

e 1 verre de farine de chataigne
e 1 verre d’huile d’olive

e 1 verre de « lait » de riz

e 1,5 verre de sucre de canne

Etj’ai mélangé...
Puis j'ai séparé la préparation en 2 deux et :
Dans la premiére partie, j'ai ajouté
e 1,5 verre de compote de pomme (sans sucre ajouté) faite
maison.
Dans la deuxieme partie :
e 1,5 verre de compote de banane (sans sucre ajouté) faite maison
Etj’ai mélangé...
Puis j'ai séparé chaque préparation en 2.
Du c6té de la préparation a la pomme :
Dans une partie, j’ai ajouté
e 2 cuilleres a soupe de caramel liquide.
Dans l'autre, j’ai saupoudré
e de cannelle
et puis j'ai saupoudré
e de sésame une fois la pate versée dans les moules a
madeleines.

Du co6té de la préparation a la banane :
Dans une partie, j’'ai mis
e 1 grosse cuillere a soupe de chocolat en poudre
Dans I'autre, je n’ai rien ajouté a part
e un petit raisin sec sur le dessus une fois la pate versée dans les
moules a bouchées.

Le tout a cuit au four, 180°C, environ 15 a 20 minutes
Powr dlantres recettes dV Anne—lincie et de ses comparses cookettes :
Wt/ [/ lacompoagniesansgnten.blogspot-com



http://lacompagniesansgluten.blogspot.com/2011/11/fastoches-nomades-de-cookette.html
http://lacompagniesansgluten.blogspot.com/

Mot munffing nomades dllka
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« Ces mini muffins sont ultra rapides a réaliser, de cuisson courte. IIs sont sans gluten, lait, ceuf, soja...

Pratiques a emporter, ils peuvent se déguster a tout moment de la journée, n'importe ot ! »

Les ingrédients

1 petite banane

1 cuillére a soupe de purée de cacahuetes

1 cuillere a soupe de purée de noisettes

3 noix grossiérement hachées

6 noisettes grossierement hachées

2 cuilleres a soupe de farine de riz

1 cuillére a café de poudre a lever sans gluten (Nat-Ali)
2 cuilleres a soupe de flocons de millet

2 cuilleres a soupe de lait de riz

2 abricots secs en petits dés.

La recette

SAN S

Powr

Ecrasez la banane et mélangez-la avec les purées de cacahuétes et noisettes.

Ajoutez les noix et noisettes préalablement hachées grossierement.
Versez la farine de riz, la poudre a lever, les flocons de millet et le lait de riz.
Mélangez et ajoutez les abricots secs en petits dés.

Répartissez la pate dans 10 moules a minis muffins.

Enfournez a 180°C pendant environ 15 minutes.

dawtres recettes dlka : Witp:// kocooks. blogspot.com/



http://ikacooks.blogspot.com/2011/11/mini-muffins-nomades.html
http://ikacooks.blogspot.com/
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Coewnrsy fondants de Sandrine

« Cette recette se base sur celle du cceur coulant, une recette de dessert express et transportable. Elle peut étre sucrée
ou salée, crue ou cuite, avec ou sans noix, selon les ingrédients utilisés.

La version photographiée est provengale pour se rappeler le chaud soleil méme en hiver. La crolite est composée de
70 g de flocons d’avoine (on peut tout a fait substituer par de la “créeme de riz’, qui est de la farine de riz précuite), 1
grosse figue seche, 1 cuillére a café de graines de lin moulues, 1 cuillére a café de thym et romarin. Le cceur fondant
contient 60 g de fromage frais maison, 8 noisettes.

Mais ci-dessous je vous donne la recette de base, avec beaucoup de substitutions possibles. Et je vote pour un atelier
familial oti chacun prépare ses en-cas des deux jours suivants ! »

—-Végbon--

Ingrédients pour 2 en-cas
Pour la crofite
e 70 g de poudre d’olagineux ou de farine sans gluten, si possible précuite (créme de riz ou flocons
d’avoine moulus)

e 50 g de purée de fruits ou de légumes OU 30 g de fruits secs trempés dans 30 g d’eau et mixés
Facultatif (recommandé si on utilise une farine plutét que des oléagineux), 1 cuillere a café de graines de
lin blond moulues

Pour le cceur fondant
e 60 g de mélange fondant, par exemple du fromage frais maison, un reste de tartinade, de la créme dessert...
e Facultatif : des graines concassées, pour apporter du croquant

La recette

1.
Dans un bol, mélanger les ingrédients de la croiite puis mélanger avec les doigts pour obtenir une pate
ayant la texture d’une pate a modeler.

2. Séparer cette pate en 4 boules : 2 grosses (40 g chacune) et 2 petites (20 g chacune). Ecraser chaque
boule sur la paume de la main afin de former des disques de 5 mm d’épaisseur environ.

3. Utiliser les 2 grands disques pour couvrir le fond et les parois de 2 petits moules a muffin (ou petits
ramequins).

4. Dans le bol, mélanger les ingrédients du coeur fondant.


http://vegebon.wordpress.com/2011/11/06/snacks-fastoches-nomades/
http://vegebon.wordpress.com/2010/12/05/comment-vegetaliser-une-recette-de-cuisine/
http://vegebon.wordpress.com/2011/10/02/fromage-frais-vegetal/
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5. Remplir le creux des moules en faisant attention de ne pas dépasser le haut de la crofite (sinon il sera
difficile de refermer la crofite).
6. Couvrir avec les petits disques. Appuyer légérement sur les bords pour bien souder les jointures.

La photo 6 montre un cceur fondant trop rempli...
7. Démouler et rouler dans la main pour vérifier que tout est bien soudé.
8. Si la crolite contient de la farine non précuite, faire cuire les cceurs coulants 10 minutes a 180°C, bien
huilés ou mouillés pour qu'ils ne sechent pas. Une cuisson a la vapeur doit aussi étre possible.
9. Transporter dans une petite boite ou dans le moule a muffin emballé dans une serviette.

Edit du 07/11/2011 : J'ai testé une version trés automnale : crotite composée de 70 g de farine de sarrasin, 1 cuillére
a café de graines de lin blond moulues, 50 g de purée de potimarron (salée) et cceur juste composé de purée de
potimarron. Lensemble a ensuite été cuit au four : d’‘abord en moule pendant 5 minutes (le temps que la crotite
s’affermisse) puis démoulé et cuit encore 5 minutes. Le résultat est bon et se tient bien, mais il est craquelé a
I'extérieur et plus sec que la version crue.

Les autres idées sucrées de Sandrine :

- Des biscuits maison ou des galettes de riz nappées de chocolat

- Une poignée de granola

- Des muffins qui ne s’émiettent pas, par exemple banane-cacao ou tout chocolat
- Une part de far aux pruneaux

- Une barre de céréales

Powr dawntres recettes de Sandrine : WHp:// vegebon.wordpress.com



http://vegebon.wordpress.com/2010/07/27/country-crisp-au-chocolat-la-recette-maison/
http://vegebon.wordpress.com/2010/04/11/pourquoi-devenir-vegetarien-raison-4-lintendance/
http://vegebon.wordpress.com/2010/05/30/pandas-dans-la-brume/
http://vegebon.wordpress.com/2010/04/25/appel-aux-eleveurs-recettes-de-semaine/
http://vegebon.wordpress.com/
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Muwl cokes d Lo bonane et o cihhocolot de

Sylwie

« Il'y a quelques temps j'avais testé un gdteau a la banane sans
oeufs que j'avais trouvé meilleur que celui avec ceufs. De la
sont nés ces mini-cakes. Le résultat c'est hyper moelleux et trés
golteux. Le chocolat est optionnel mais vraiment sympathique.
En plus, cela sent bon, vous n'imaginez pas ce que cela fat dur
d'attendre le godlter. ! Que dire d'autre sinon que c'est ultra
simple a préparer pas d'ceufs neige a monter... »

Ingrédients

3 bananes mdres biologiques (un bon moyen d'utiliser des bananes trop mdres)

1 verre de sucre (environ 100g)

2 verres de farine de riz biologique (le double du sucre en volume, environ 100g aussi)
1 sachet de levure chimique sans gluten

10 cl d'huile d'olive

1 bouchon de rhum a la vanille

80 g chocolat en petits morceaux Valrhona biologique (Vous prenez la tablette et vous la tapez
contre le plan de travail encore emballée et hop c'est bon vous avez vos morceaux de chocolat sinon
vous la coupez au couteau)

Recette
1. Préchauffez votre four a 180°C
2. Epluchez et écrasez les bananes avec une fourchette
3. Ajoutez le sucre et mélangez. Personnellement j'ai tout fait au robot en quelques minutes
4. Mélangez ensemble la farine et la levure
5. Ajoutez progressivement a la pate (Cette étape se réalise progressivement car la farine de riz vole
facilement en tous sens et vous aurez vite réussi a re-décorer votre cuisine !)
6. Ajoutez I'huile et mélangez, puis le rhum
7. Ajouter les petits morceaux de chocolat.
8. Mettre dans les moules, cuire 20 minutes jusqu’a ce qu’ils soient joliment dorés.

J'ai testé avec d'autres moules genre mini moules a kouglofs etc. et cela fonctionne avec tout. Aucun
probléme au démoulage. Bonne dégustation c'est bon tiede ou froid !!!

Powr dlantres recettes de Sylrie : hitp://ovtdevivretypepadfr/



http://artdevivre.typepad.fr/blog/2011/11/fastoche.html
http://artdevivre.typepad.fr/blog/2011/02/gâteau-à-la-banane-sans-oeuf-spécial-allergie-alimentaire-tout-le-monde-à-table.html
http://artdevivre.typepad.fr/blog/2011/02/gâteau-à-la-banane-sans-oeuf-spécial-allergie-alimentaire-tout-le-monde-à-table.html
http://artdevivre.typepad.fr/
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Moadeleinesy sony pevr et sons reprocihe oe
Sécotine

« Ou plutét sans beurre et sans gluten.

Sans beurre parce que j'en utilise de moins en moins. La palette de substitution est assez vaste pour que
j'v trouve mon bonheur. On peut en plus jouer sur les textures et les goiits, t'imagines bien comme
Sécotine adore ¢a ! Par contre, pour les substitutions ceufs, je vais d'échecs en déceptions ...

Voici donc non pas une, mais trois recettes de madeleines. Je me suis inspirée d'une recette de Valérie
Cupillard, et puis je me suis amusée toute seule dans ma cuisine. Les madeleines sont moelleuses, pas
grasses et toutes légeres ; elles se conservent tres bien jusqu'au lendemain (apres, je ne sais pas ...).

La pdte des madeleines va étre assez compacte, ne vous inquiétez pas ! Je vous conseille de la travailler a la
spatule, le fouet n'est pas adapté. »

Lo classigue : madeleine aw citron

Ingrédients pour une douzaine de madeleines

e 80g de sucre de canne blond (je pense qu'on peut descendre a 70, voire a 60g)

e 2jaunesd'ceufs

e 1 zeste de citron finement rapé (vivent les rapes Microplane !)

e 30 g de purée d'amandes blanches

e 30 g d'huile de pépins de raisins (neutre)

e 80 g de farine de riz

e 2 blancs d'ceufs

La recette

1. Préchauffez votre four a 180°C ou 160°C chaleur tournante.

2. Mélangez énergiquement le sucre et les jaunes d’ceufs a la spatule jusqu'a ce que le mélange
éclaircisse. Incorporez le zeste de citron, la purée d'amandes et l'huile, puis la farine en
mélangeant apres chaque ajout.

3. Montez les blancs en neige ferme ; incorporez 1/3 au mélange précédent pour le détendre ( vous
pouvez travailler comme une brute et casser les blancs). Ajoutez délicatement le reste des blancs.

4. Répartissez la pate dans les moules a madeleines bien huilés ou des moules silicone. Enfournez
pour 12 a 15 minutes selon le taille de vos moules et votre four. Laissez refroidir sur une grille.



http://secotinemaligne.blogspot.com/2011/11/madeleines-sans-peur-et-sans-reproche.html
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Lo tendance : madeleine o la spirnline et aw chocolat

Ingrédients pour une douzaine de madeleines

80 g de sucre de canne blond (ou moins!)

2 jaunes d'ceufs

1 cuillere a café de spiruline (finalement, je fais autre chose que de la créme !)
30 g de purée d'amandes blanches

30 g d'huile de pépins de raisins (neutre)

80 g de farine de riz

2 blancs d'ceufs

50 g de petites pépites de chocolat

La recette

1. Préchauffez votre four a 180°C ou 160°C chaleur tournante.

2. Mélangez énergiquement le sucre et les jaunes d’ceufs a la spatule jusqu'a ce que le mélange
éclaircisse. Incorporez la spiruline, la purée d'amandes et 1'huile, puis la farine en mélangeant
apres chaque ajout.

3. Montez les blancs en neige ferme ; incorporez 1/3 au mélange précédent pour le détendre (vous
pouvez travailler comme une brute et casser les blancs). Ajoutez délicatement le reste des blancs
; finissez par les pépites de chocolat.

4. Répartissez la pate dans les moules a madeleines bien huilés ou des moules silicone. Enfournez

pour 12 a 15 minutes selon le taille de vos moules et votre four. Laissez refroidir sur une grille.

Lo bonne surprise : madeleine o Lo farine de chataigne et purée de noisettes
« On dirait une madeleine pralinée, nmmmbh, ma belle-maman m'a de suite demandé la recette, si c'est pas
un signe ! »

Ingrédients pour une douzaine de madeleines

80 g de sucre de canne blond (ou moins!)
2 jaunes d'ceufs

30 g de purée de noisettes

30 g d'huile de pépins de raisins (neutre)

e 30 g de farine de riz

e 50 g de farine de chataignes

e 2 blancs d'ceufs

La recette

1. Préchauffez votre four a 180°C ou 160°C chaleur tournante.

2. Mélangez énergiquement le sucre et les jaunes d'ceufs a la spatule jusqu'a ce que le mélange
éclaircisse. Incorporez la purée de noisettes et l'huile, puis les farines en mélangeant apres
chaque ajout.

3. Montez les blancs en neige ferme ; incorporez 1/3 au mélange précédent pour le détendre ( vous
pouvez travailler comme une brute et casser les blancs). Ajoutez délicatement le reste des blancs.

4. Répartissez la pate dans les moules a madeleines bien huilés ou des moules silicone. Enfournez

pour 12 a 15 minutes selon le taille de vos moules et votre four. Laissez refroidir sur une grille.

Powr dlauntres recettes de Sécotine : hitp://secotinemaligne.plogspot.com/



http://secotinemaligne.blogspot.com/2011/11/creme-de-spiruline.html
http://secotinemaligne.blogspot.com/
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Madelewnes rapides amandes et chocolot de
Julie Anne

« Croquantes a l'extérieur et moelleuses a l'intérieur... ».

Ingrédients :

e 1 potde yaourt soja au chocolat
e 1,5 potde sucre

e 200 gd'amandes en poudre

e 2 ceufs

e 4 cuilleres a café d’huile neutre

Recette :
1. Mélanger le tout.
2. Mettre au four environ 20 min a 180 °c dans des moules a madeleines et déguster !

Powr dawntres recettes de Julie- Anne : hWitp://junclo-blogspot-com/



http://junclo.blogspot.com/2011/11/madeleines-amandes-et-chocolat.html
http://junclo.blogspot.com/
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Gateown o potimerron choco—connelle.. EXTRA
FO’W/VV{'de Garance

L 4

« Un gdteau trés fondant inspiré d'une recette de mon gdteau sans oeufs aux cerises et a I'amande que
j'ai a cette occasion bidouillé pour supprimer produits laitiers et gluten. Et tres sincérement c'est un
gdteau fondant et pourtant sans ceufs ! »

Les ingrédients pour 6 muffins

¢ 190 g de purée de potimarron
e 60 gde miel -
e 35 g de fécule de mais

e 30 g de farine de chataigne
e 55 gde poudre d'amande
e 5 gdelelevure chimique

Vad

e 1 pincée de bicarbonate de soude

e 60 mlde lait d'amande

¢ 30 ml d'huile d'olive

e 30 g de purée d'amande blanche

e 1 pincée de sel

e 14 cuillere a café de cannelle en poudre

e 2 cuilleres a soupe de chocolat noir haché
e Graines de courges (facultatif)

La recette e o

1. Préchauffer le four a 180°c. = W o
2. Dans un saladier, tamiser ensemble la fécule, la - =

farine, la cannelle, le chocolat haché, la levure, le /‘ \ / ’ <
bicarbonate et le sel. X7 P

3. Dans un second saladier, verser la purée froide, le miel, le lait, I'huile d'olive, la purée d'amande et
meélanger pour obtenir une préparation homogene. Ajouter les farines et mélanger.

4. Verser la pate dans des moules en silicone de préférence huilé. Saupoudrer de graines de courges.

5. Faire cuire pendant 25 mn a 180°C. Vérifier la cuisson, en plantant la lame d'un couteau, celle-ci
doit ressortir seche.

6. Laisser refroidir une quinzaine de minutes avant de démouler.

Servir a température ambiante avec du chocolat fondu dans un peu de lait d'amande.

Astuces : pour la purée de potimarron, j'ai fait cuire du potimarron (avec la peau qui est comestible)
dans de I'eau bouillante (salée). Ensuite 1'écraser a la fourchette sans ajout d'eau ni de matiére grasse.

Powr dantresy recettes de Gavance : hWitp://tolonranteteacoo-conaliplog.com/



http://talonhautetcacao.canalblog.com/archives/2011/10/10/22237751.html
http://talonhautetcacao.canalblog.com/archives/2011/10/10/22237751.html
http://talonhautetcacao.canalblog.com/archives/2010/06/22/18381411.html
http://talonhautetcacao.canalblog.com/
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Kanelbuwldow (rovlls o Lo
cannelle) de Paunline

« Kanel.. quoi ? Mais si, vous savez, ces délicieux petits gdteaux
suédois que l'on voit partout, (surtout chez le marchand de
meubles). Vous remettez ? Oui, voila ! Nous y sommes. Figurez-
vous que j'ai eu la chance de les découvrir, il y a une petite
dizaine d'années (ouch!) en Norvége. C'est la mere de famille
qui m'hébergeait qui les avait préparés afin que je découvre la
pdtisserie norvégienne. Ce fut une révélation culinaire pour
moi ! Je m'en souviens encore, et a chaque bouchée je retourne
la bas ! »

Pour une trentaine de Kanelbullar (recette adaptée du blog
Papilles et Pupilles Allergies)

Les ingrédients

Pour la padte a petits pains suédois :
e 75 gde margarine végétale
e 250 ml de boisson végétale de riz
e 25 g delevure fraiche de boulanger
e 1/4 de cuillére a café de sel
e 1 cuillere a café de cannelle

e 100 g de sucre en poudre
e 460 g de farine (mon mélange a été : 330 g de farine de riz complete et 130 g de farine de mais)

Pour l'intérieur des Kanelbullar : (mes doses sont en plus grandes quantités que celles de Papilles et
Pupilles)

e 75 g de margarine végétale

e 75 g de sucre de canne

e 1 cuillere a soupe de cannelle

Pour la décoration : du sucre en grains.
La recette :

1. Réalisez la pate, a I'aide de votre machine a pain ou d'un robot pétrisseur, ou méme a la main !

2. Meélangez tous les ingrédients ensemble, et laissez lever la pate (environ 2 heures) le temps
qu'elle double de volume. A faire a température ambiante.

3. Séparez la pate en deux, étalez-la de maniére a en faire deux rectangles. C'est plus facile a
manipuler apres.

4. Al'aide d'un bon pinceau ou d'une cuillere a soupe, étalez le mélange margarine végétale fondue
+ sucre + cannelle sur les deux rectangles.

5. Faites ensuite un boudin avec la pate, et tronconnez le. Vous obtenez des "escargots”.


http://lacompagniesansgluten.blogspot.com/2011/10/kanelbullar-sans-gluten-et-sans-lait.html
http://www.papillesetpupillesallergies.fr/2005/10/kanelbullar-petits-pains-sudois-la_31.html
http://www.papillesetpupillesallergies.fr/2005/10/kanelbullar-petits-pains-sudois-la_31.html
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6. Déposez-les sur une plaque de cuisson recouvert de papier sulfurisé (a défaut le papier
aluminium fonctionne). Saupoudrez-les de sucre en grains. Laissez poser jusqu'a ce que les petits
pains aient doublés de volume.

7. Préchauffez le four a 190°C. Enfournez pour 12 a 15 minutes. Laissez ensuite refroidir avant de
gotter. (Ce doit étre celle-ci I'étape la plus dure de la recette, I'attente a la sortie du four !!!)

Powr ddauntres recettes des Cookettes : hWip://locompagriesonsgunten.plogspot.com



http://lacompagniesansgluten.blogspot.com/
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Coke corotte cnrcvnme pument & tomates séeihées
e Gowvonce

Ingrédients pour 6 muffins ou un cake
e 90 g de farine de riz complete
e 70 g de farine de mais
e 40 g poudre d'amandes
e 20 gdesucre
e 1/2 sachet de levure chimique
e 1/2 cuillére a café de bicarbonate de soude
e 2 cuilleres a café de curcuma en poudre
e 3/4 cuillére a café rase de sel
¢ Piment d'espelette en poudre
e 1 cuillere a soupe de graines de pavot
e 30 gd'amandes

e 1 cuillere a soupe de jus de citron

e 70 g de carotte

e 100 g de purée de patate douce (a défaut 2 gros ceufs)
e 6 tomates séchées a l'huile d'olive

e 8 olives noires
e 200 ml de lait végétal
e 4 branches de coriandre fraiche

La recette

1. Préchauffer le four a 210°c. Huiler ou beurrer les moules et réserver.

2. Raper les carottes ajouter le jus de citron et réserver. Ciseler la coriandre fraiche, couper en petits
dés les tomates et les olives, concasser les amandes.

3. Dans un premier saladier : verser les ingrédients secs (farines, poudre d'amande, sel, curcuma,
piment, sucre, levure, bicarbonate, amandes et graines de pavot). Mélanger a la fourchette.

4. Dans un second saladier : verser la purée de patate douce, le lait et I'huile. Mélanger. Ajouter la
coriandre, les olives et les dés de tomates. Verser cette préparation dans le premier saladier,
mélanger.

5. Répartir la pate dans des moules a muffins ou un moule a cake par exemple.

6. Faire cuire a 210°c pendant 10 mn, puis 13-15 mn a 180°c. Laisser completement refroidir
avant de démouler et réserver au frais.

7. Déguster bien frais avec un mélange de champignons crus, pommes,
raisins secs et dattes assaisonné a I'huile d'argan par exemple.

Astuces : Doser le piment selon les golits, j'ai mis 1 cuillere a café rase pour
un cake légerement piquant. Choisir de préférence une patate douce a la
chair orangée (plus goliteuse et moins fibreuse). Faire cuire la patate
douce pelée et coupée en dés a I'eau bouillante salée. Une fois cuite écraser
a la fourchette.

Powr dawntres recettes de Govance :
Wt/ /tolonirhovteteacoo:conolplog.com/



http://talonhautetcacao.canalblog.com/archives/2011/10/26/22461739.html
http://talonhautetcacao.canalblog.com/
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Formules powr des muffing ow gateauny o Lo
compote de fruuty de Flo- Makanai

« Cette formule figure dans mon livre, Les Intolérances alimentaires ; Cuisiner gourmand autrement. Je
vous en propose ici également une version au yaourt. »

Les ingrédients de lIa formule de base

farines]
e 1 partdesucre
e + Y cuillere a café de poudre a lever par 100 g de farines
e 2 parts de purée de fruits (= compote 100% fruits, sans sucre ajouté)

e 1 part de matiere grasse fondue (huile d’olive pour moi, mais ce peut étre
du ghee, de la margarine...)

- ‘ e 2 parts de mélange de farines sans gluten [cf mon billet sur ce mélange de

La recette

1. Mélanger la farine, le sucre et la poudre a lever.

2. Ajouter la purée de fruits et 'huile, bien mélanger le tout pour obtenir une belle pate bien
homogene

Verser dans des empreintes a muffins ou un moule a cake de taille moyenne graissé(es)
4. Cuire 35 a 45 minutes au four, th. 180°C.

w

Les ingrédients pour la formule avec yaourt végétal

e 2 parts de mélange de farines sans gluten

e 1 partde sucre

e 1/2 cuillere a café de poudre a lever par 100 g de farines
e 1partdoeuf

e 1 partde yaourt de soja a la vanille

e 1/2 partd’huile (d’olive) douce

La recette est identique a la premiere, si ce n’est que j’'ai mélangé les ceufs, le
yaourt et I'huile ensemble avant de les incorporer.

Powr dlauntres recettes de Flo- Makanad : WHp://mokoneilpio.com/



http://makanaibio.com/2011/04/2-recettes-de-muffins-sans-gluten.html
http://makanaibio.com/2011/04/2-recettes-de-muffins-sans-gluten.html
http://makanaibio.com/2011/03/entre-autres-fougasse-aux-tomates-sechees-gateau-a-la-compote-et-mon-livre-dedicace.html
http://makanaibio.com/2011/01/melange-maison-de-farines-completes-sans-gluten.html
http://makanaibio.com/2011/01/melange-maison-de-farines-completes-sans-gluten.html
http://makanaibio.com/2011/01/melange-maison-de-farines-completes-sans-gluten.html
http://makanaibio.com/
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Mix magigume o pos chiche (et ses trols recettes

o »

ossocibes) de Magali

« Avec seulement deux ingrédients, farine de pois chiche et farine/fécule de tapioca, c'est le mélange de
farines sans gluten le plus simple qui soit. C6té inspiration il me vient en version salée/épicée indienne de

mon séjour chez les anglo-saxons pour accompagner les currys et en version sucrée/fleur d'oranger des
panisses de mon enfance provengale. »

Les ingrédients dw miy
e 100 g de farine de pois chiche
e 1 cuillere a soupe bien pleine (20 g) de farine de tapioca

Les bisenitsy solés awnw graines de tournesol et aw garom masolo

Pour une vingtaine de biscuits

1. Dans un bol ajouter au mélange de farines
e Y cuillére a café de garam masala

e 14 de cuillere a café de sel

e 1 pointe de couteau de bicarbonate de soude ou de poudre a lever sans gluten

e 30 g de graines de sésame

2. Dans une "cup" mélanger
e 100mld'eau
e 1 cuillere a soupe de jus de citron
e 1 cuillere a soupe d'huile d'olive.

3. Verser le liquide sur le sec et tourner rapidement sans chercher a lisser la pate. Celle-ci est ferme.
4. Déposer des noisettes de pate sur une plaque préparée et enfourner pour 8 mn a 180°.


http://leriredelabaleine.blogspot.com/2011/11/concours-sans-gluten-nomade.html
http://leriredelabaleine.blogspot.com/2011/11/concours-sans-gluten-nomade.html
http://4.bp.blogspot.com/-fS4EYfZi320/TrFLm8WutBI/AAAAAAAAAXo/mONo1CJLnDc/s1600/100_0372.JPG
http://4.bp.blogspot.com/-fS4EYfZi320/TrFLm8WutBI/AAAAAAAAAXo/mONo1CJLnDc/s1600/100_0372.JPG
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. Z N A
Panisses Legéres du goviter
« Cette version est légéere car non frite comme la version de mon enfance mais accompagnée de pdte de
coing maison c'est une vraie canaillerie. »

Pour une douzaine de galettes

1. Dans un bol mélanger :
¢ le mélange de farines

e 1pointe de couteau de bicarbonate de
soude ou de poudre a lever sans gluten

e 1 cuillére a soupe de sucre blond de
canne.

2. Dans une tasse, mélanger :
. e 150 mld'eau
oy IR \1| [ O\ e 1 cuillére a soupe de jus de citron
2 cuilleres a soupe d'eau de fleur d'oranger
1 cuillere a soupe d'huile d'olive.

3. Verser le liquide sur le sec et tourner rapidement sans chercher a lisser la pate qui a la
consistance d'une pate a gateau...

4. Verser une cuillere a soupe dans les empreintes d'un moule mou a tartelette par exemple.
Enfourner pour 10 mn a 180°, démouler et saupoudrer de sucre glace.

Tacoy de poly chiche
« Garnir les galettes selon vos envies ou selon les restes du week-end : pour moi ce sera tartinée de chutney,

un petit reste de curry maison, une cuillere de raita (pour moi yaourt de soja maison/concombre), je roule,
j'emballe et je fais des envieux a la pause déjeuner! »

Pour 6 a 8 tacos

1. Dans un bol ajouter au mélange de farines
e 1 grosse pincée de poivre noir
e 4 de cuillére a café de sel

e 1 pointe de couteau de bicarbonate de soude ou
de poudre a lever sans gluten

2. Dans une "cup" mélanger

e 250mld'eau
; 3 b lerie dé la baleine e 1 cuillére a soupe de jus de citron
e 1 cuillére a soupe d'huile d'olive.

3. Verser le liquide sur le sec et tourner rapidement la pate qui ressemble cette fois a une pate a
crépes.

4. Chauffer un peu d'huile d'olive dans une petite poéle et y verser une petite louche de pate, cuire
la galette quelques minutes sur chaque face. Recommencer jusqu'a épuisement de la pate.

Powr dlavntres recettes de Magoli : hitp:// leruredeloboleine.blogspot.com/



http://leriredelabaleine.blogspot.com/
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Terrune végetole de
kabotiho ow potumariron
et wakowé de Mativilda

« Pour créer le buzz en en-cas ou sur un buffet avec ses
zébrures d’algues, voici une recette simple mais pas
banale, associant la kabocha, petite citrouille japonaise,
au wakamé. La kabocha, peut étre remplacée par du
potimarron, trés proche en texture et gotit. Dans cette
terrine facon Valérie Cupillard, a base de flocons de
céréales, j’utilise un mélange de flocons de riz, d’avoine et
de millet. Pendant la cuisson, ils vont gonfler et lier
I'ensemble, permettant ainsi de réduire le nombre d’ceufs.
Douceur et onctuosité de la kabocha se marient trés bien
avec le wakamé, a la forte saveur d’iode, pour une alliance
terre et mer particulierement réussie. »

Les ingrédients

e 300 g de kabocha (ou de potimarron)

e 14 oignon jaune (soit environ 100g)

e 60 g de flocons de riz

e 50 g de tofu soyeux (peut-étre remplacé par 10cl de créeme d’avoine sans gluten, mais je n’en ai
pas trouvé au Japon)

e 20 g d’algues wakamé fraiches

e 3 ceufs

e huile résistant a la cuisson (olive, tournesol)

La recette

1. 1h au préalable, faire dessaler le wakamé dans un bol d’eau. Rincer et essorer le wakamé. Le
tailler en lanieres d’environ 0,5 cm. En prélever I'équivalent d’'un quart et ciseler en petits
morceaux, réserver.

2. Détailler le potimarron et I'oignon en tous petits dés (ou le mixer grossiérement), verser dans
une poéle avec un peu d’huile d’olive et les flocons de céréales. Ajouter également le wakamé
morecelé, il va diffuser ses effluves marins a I’ensemble. Laisser mijoter sur feu moyen a couvert
une 15zaine de minutes, les flocons vont commencer a gonfler.

3. Dans une jatte, bien mélanger ceufs et tofu soyeux (ou la creme d’avoine). Ajouter la mixture de
légumes et de flocons. Garnir un plat a terrine, en commengant par disposer les rubans de
wakamé en serpentins, vous aurez a la sortie une jolie terrine zébrée de vert. Puis, verser dessus
la préparation. Enfourner a 180°C pour une 20taine de minutes : pour vérifier la cuisson,
plonger au cceur la lame d’un couteau, si elle ressort seche, la terrine est cuite.

4. Consommer en toutes occasions, chaud>tiede>froid, sur le pouce ; I'index gauche levé et la jambe
en suspens (optionnel).

Powr dlawntres recettes de Mativilde : Witp:// www:enisineenbondowliere.com/



http://www.cuisineenbandouliere.com/terrine-de-kabocha-au-wakame/
http://www.cuisineenbandouliere.com/terrine-de-kabocha-au-wakame/
http://www.cuisineenbandouliere.com/terrine-de-kabocha-au-wakame/
http://www.biogourmand.info/index.php/
http://www.cuisineenbandouliere.com/
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Gronoloe salé de Sidehal

« Mon péché mignon du moment c'est le "Granola recette
Maison". Une énieme version certes, mais la mienne a
l'originalité d'étre salée, sans miel, ni sucre bien
évidemment. Je I'apprécie mélangé a du fromage blanc ou a
du yaourt au soja. Ce qui en fait un en-cas pratique,
gourmand, bourré d'oligo-éléments (Oméga 3, magnésium,
fer, fibres), idéal pour la pause déj au bureau. »

Les ingrédients pour 2 portions

e 60 g de flocons d'avoine

e 30 gde "Soj' Apéro Mix!" de Bjorg (soit %2 sachet)
e 20 gd'amandes entieres (bio)

e 1 poignée de cranberries séchées (bio)

e 1 cuillere a café de curcuma

e 10cld'eautiéde

e 5cld'huile de colza.

La recette

1. Allumer le four th 150°.

2. Dans un saladier mélanger tous les ingrédients secs ainsi que le curcuma. Faire tiédir l'eau, puis
ajoutez I'huile. Verser le mélange huile-eau sur les graines. Mélanger. Laisser gonfler quelques
minutes.

3. Verser sur la plaque du four tapissée d'une feuille de silicone. Laisser cuire 30 a 40 minutes.

Astuce : pour pouvoir transporter facilement mon granola dans ma lunch box, je cuit le granola dans des
petits moules en silicone. Ainsi il ne me reste plus qu'a les laisser refroidir avant de les démouler et de les
emballer dans du papier alu.

Powr dlantres recettes de Sudehal : Witp:// rondslesmacorons.conaliplog.com



http://rondslesmacarons.canalblog.com/
http://rondslesmacarons.canalblog.com/
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Muwffins provengouny de Mamapasto

« Un en cas salé (l'idée de manger un truc sucré entre les repas ne m'effleure méme pas) avec une
inspiration méditerranéenne qui a parfumé la cuisine pendant la cuisson.... »

Ingrédients pour 11 mini muffins

Ingrédients 1)

e 125 g de lait de riz ou autre lait végétal maison (noix/ cajous /chanvre)
e 1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre
e 70 g d'huile (mélange 50/50: olive / noix)

Ingrédients 2)
e 125 gde farine de riz

e 1 grosse cuillere a soupe de farine de lupin
e 1 grosse cuillere a soupe de fécule de pomme de terre

e 2 cuilleres a soupe de levure alimentaire sans gluten
(ou 1 cuillere a soupe de miso de riz a défaut)

e Y5 cuillere a café de bicarbonate de soude
e 15 g de tomates séchées en petits cubes

e 6 olives noires a la grecque en petits cubes
e 1 cuillere a soupe de romarin haché

e 1 cuillere a soupe d'ail en granulé (ou 2 gousses
fraiches écrasées)

e Poivre au goiit

La recette

meélanger 1) dans un bol

meélanger 2) dans un saladier

verser le contenu du bol dans le saladier et mélanger sans pétrir...

disposer dans 11 mini moules a muffin huilés et faire cuire 25 mn a 180°C

e

Et partez les manger ou vous voulez......

Powr dlantres recettes de Mamaposto : hWitp:// mawmaposto.over-plog.com



http://mamapasta.over-blog.com/article-en-cas-nomade-86237650.html
http://mamapasta.over-blog.com/
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Fouwrmy

« Vraiment fastoches, vraiment nomadse, déclinablse, sans gluten, sans lait de vache, sans ceufs, mais pas
sans calories (on ne peut pas tout avoir)! Ils tiennent dans la main, ne s'effritent pas, sont tres
nourrissants et plein de protéines, croquants dessus, moelleux dedans, en plus, avec le petit golit de pois-
chiches ils sont délicieux. Cette version est encore meilleure que celle avec gluten !

Ces petites bouchées sont si rassasiantes qu'il vaut mieux éviter de les faire trop grosses ou d'en faire trop
(méme si c'est tres bon !) avec leur petit volume, ils seront parfait pour glisser dans un bento, ou compléter
une salade et rendre le repas complet et nourrissant, mine de rien. »

Pour 6 minis muffins a emporter :

60 g de farine de pois chiches
50 g de polenta

1 cuillére a soupe de graines de tournesol décortiquées
(ou variante : morceaux d'olives noires ou de tomates
séchées...)

1 cuillére a café de poudre a lever sans gluten
1 cuillere a café de sucre

8 cl de lait végétal (lait de soja pour moi)

3 cl d'huile d'olive

e sel, poivre
La recette
1. Dans un bol, mélanger la farine de pois chiches et la polenta, ajouter la levure, le sucre, et les
graines de tournesol.
2. Saler, poivrer, creuser un puits.

3. Verser le lait végétal et I'huile dans le creux et mélanger le tout. On obtient une pate épaisse.
4. Verser une cuillere a soupe de pate dans 6 moules a mini muffins (ou a défaut, les moules a
madeleines font le méme format) Bien les remplir car la pate ne gonflera pas beaucoup.

5. Décorer avec quelques graines de tournesol
6. Enfourner a 180° pour 20mn.
7. Déguster tiede ou froid.

Powr dlantres recettes de La fowrmi : Wip:// vegeconri.over-blog.com/


http://vegecarib.over-blog.com/article-muffins-de-polenta-et-pois-chiches-vgl-88255289.html
http://vegecarib.over-blog.com/article-moelleux-a-la-polenta-vgl-86606829.html
http://vegecarib.over-blog.com/
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Doigts de gatfeonn oy groines toostéey et oy

olwes de Flo- Makanar

Les ingrédients

e 3 cuilleres a soupe de graines (tournesol, sésame, pavot,
courge...) mélangées

e 300 g de farine (sans gluten et mélange maison pour moi)

e 2 cuilleres a café de poudre a lever (maison et sans gluten
pour moi)

e 2 oeufs bio ou 1 FR (ouI’équivalent en substitut, voir note en
bas de page)

¢ 100 g de yaourt végétal

e 100 g de creme végétale

¢ 100 g de lait végétal

e 2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

e 120 g d’olives vertes dénoyautées et hachées

) DO[gtSa d@ &\teau e 1/2 cuillére a café de fleur de sel
aux graines toastées |, ecee
et aux olives 1. Allumer le four & 180°C.

2. Placer les graines mélangées dans un moule a tarte et placer
ce moule dans le four en train de chauffer.

3. Mélanger la farine et la poudre a lever dans un bol de taille moyenne.

4. Ajouter tous les autres ingrédients humides (du yaourt aux olives hachées)(on aura pu les mélanger dans
un autre récipient au fur et a mesure qu’on les aura pesés).

5. Bien mélanger, sans hésiter sil'on utilise des farines sans gluten puisqu’elles ne « durcissent » pas (c’est
en effet le gluten qui génere de I'élasticité, dont on ne veut généralement pas dans les préparations autres
que le pain).

6. Sortir les graines du four : elles doivent étre délicieusement odorantes et toastées.

7. Les verser dans un mortier, ajouter la fleur de sel et réduire en poudre grossiére.

8. Ajouter a la pate, mélanger.

9. Graisser rapidement et légérement le moule a tarte.

10. Y verser la pate.

11. Enfourner pour 35 minutes environ, ou jusqu’a ce que le gateau soit bien doré et qu'une pique en bois ou
un couteau planté en son centre en ressorte seche.

12. Démouler puis laisser refroidir le gateau 15-20 minutes sur une grille.

13. Le couper en « doigts », ou batonnets (sans accorder d'importance au fait qu'il ait un format de tarte, car
si on le coupe en « parts » de tarte, on aura des bouts trop fins qui se casseront) et servir.

Les petits +

Cela prend un peu de temps de faire toaster les graines puis de les broyer, et il est possible de sauter cette
étape, mais le gateau final sera tres sensiblement moins parfumé et agréable, selon moi.

On peut faire sécher les « doigts » de gateau dans un four a 120°C pendant 20-30 minutes, ou pendant 2-3
heures a 75°C dans un déshydrateur pour avoir des batonnets plus secs, qui se conservent mieux et se
trempent plus facilement dans les tartinades.

Oui il est possible d’avoir un bon résultat avec 300 g de lait au lieu du mix yaourt-lait-créme, mais c’est un
peu moins gourmand, un peu plus sec, plus friable si sans gluten, vous 'aurez deviné. Je Iai fait avec du
lait seul (de riz ou d’avoine) et j’ai alors ajouté un peu plus d’huile d’olive (1 a 2 cuilleres a soupe en rab).

Powr dlawntres recettes de Flo- Makanai : Witp:// wmokonoibpio.com



http://makanaibio.com/2011/07/doigts-de-gateau-aux-olives-et-aux-graines-toastees-parfaits-pour-les-aperos-dete.html
http://makanaibio.com/2011/07/doigts-de-gateau-aux-olives-et-aux-graines-toastees-parfaits-pour-les-aperos-dete.html
http://makanaibio.com/2011/01/melange-maison-de-farines-completes-sans-gluten.html
http://makanaibio.com/2008/10/faire-sa-propre-poudre-lever-sans.html
http://makanaibio.com/2008/11/tarte-aux-pinards-frais-et-attention.html
http://makanaibio.com/
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Gnten free grove boller — petity poiny donois
sony gluten de Louwise

« Ce qui me manque le plus depuis que je ne mange plus de gluten, c’est le pain. Que ce soit dans la culture
frangaise ou danoise, on en mange tout le temps et j’avais donc avant beaucoup de “mauvaises” habitudes
par rapport a ma santé. Il faut savoir que le nombre de pains sans gluten qui existent sur le marché et qui
sont bons n’est vraiment pas élevé pour ne pas dire nul D’ot cette recette... »

Ingrédients :
e 200 g de farine de riz complet
e 50 g de farine de pois chiche
e 30 gde graines de lin
e 30 g de graines de sésame

e 1 cuillére a soupe de gomme de guar (c’est ce qui
remplace le gluten)

e 1dl d’huile d’olive

e Ydldeau

e 3 dl de lait de riz

e 1 pincée de sel

e 1 cuillére a soupe d’herbes de Provence

Recette :

e Préchauffer le four a 180°C

e Verser dans un bol tous les ingrédients secs.

e Incorporez’huile, 'eau et le lait de riz puis le sel et les
herbes de Provence.

e Mélangez le tout afin d’obtenir une pate relativement
homogene et qui ne colle pas trop.

e Remplissez des petits moules pour muffins avec la pate
et mettez au four.

e Laissez cuire pendant 20- 25 min selon I"épaisseur de
vos petits pains. Pour vérifier que vos pains sont bien
cuits, sortez-en un et taper sur le dos avec le doigt. S'il est
dur, c’est bon.

Suggestion : servir coupé en deux avec de la confiture ou du
jambon par exemple. Ca peut vous faire des petits sandwichs si
C’est pour manger en extérieur. Peut aussi servir

d’accompagnement pour une petite omelette par exemple.

Powr dlauntres recettes de Lowise : Witp://bylovisesk. wordpress.com



http://bylouisesk.wordpress.com/2011/11/07/gluten-free-grove-boller-petits-pains-danois-sans-gluten/
http://bylouisesk.wordpress.com/2011/11/07/gluten-free-grove-boller-petits-pains-danois-sans-gluten/
http://bylouisesk.wordpress.com/
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Goteow coco—chhoco de Soize

« Atout santé, la noix de coco est une source riche en fibres alimentaires mais aussi en fer, manganese et cuivre.
Avec l'arrivée des rhinopharyngites, on en a bien besoin ! »

Les ingrédients
Pour le gateau
e 809 de créme deriz
e 30 g de noix de coco en poudre
e 125 g de chocolat bio
e 125 ml de lait coco
e 125gdesucre
o Y verredeau
o 1 cuillére a café de levure
o 1 cuillére a café de cannelle
Pour le glacage : (recette inspirée du site de My new roots)
e 1 gousse de vanille
e 309 de sucre glace

e 200 ml de créme de lait de coco (placer la veille votre boite de lait de coco au frigo. Le froid va dissocier la
créme de l'eau qui a servie a faire le lait. Récupérer la créeme et utiliser le restant dans une autre recette)

e 2 cuilléres a soupe de beurre/purée d’‘amande
e quelques graines de courges torréfiées ou autre pour la déco

1. Faire fondre le chocolat dans le lait de coco et 'eau. Petit a petit, ajouter le sucre et la cannelle. Dans un
saladier, mélanger les aliments secs : la noix de coco en poudre, la créeme de riz ou toute autre farine sans
gluten, et la levure.

2. Verser le mélange choco - lait de coco sur le mélange sec. Bien mélanger et verser dans un moule ou des
cassettes a muffin légérement huilée, si vous avez un four. Faire cuire environ 20 minutes a 150 degrés C.
Si, comme moi, vous n’avez pas de four, verser directement tout 'appareil dans un rice cooker pour un
cycle.

J'en ai servi des tranches avec une confiture maison de figue, miel, laurier, mis dans mon bento du midi (photo du
haut), mais si vous avez opté pour l'option gateau d’anniversaire ou cupcake « healthy mais sexy ».

3. Recette du glacage : mettre la créme de lait de coco dans un saladier et mélangez avec le sucre glace et le
beurre d’amande. Fendez la vanille en deux dans le sens de la longueur, et grattez les graines. Ajoutez au
mélange de créme de coco. Mettre le glacage au frigo au moins une bonne heure pour le faire prendre.

Powr dlavntres recettes dey scewrsy S.M.L : Witpr//smleookingsistersiwordpress.com



http://smlcookingsisters.wordpress.com/2011/11/06/coco-choco-le-gateau-sans-gluten-sans-lait-sans-oeufs/
http://mynewrootsfrancais.blogspot.com/2011/09/joyeux-anniversairea-moi-gateau-epice.html
http://smlcookingsisters.wordpress.com/
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Goteow o corottes de Véronique

« C'est un gdteau que je fais depuis I'dge de 16 ans. SUPER FASTOCHE !!! On ne pése rien, on mélange tout
ensemble et puis on met au four ! A I'époque c'était ma copine Claire qui venait de Nouvelle-Zélande qui
m'avait appris a le faire. Depuis, chaque automne, je le refais avec plaisir. »

Les ingrédients
Il Utiliser une tasse de +/-25cl comme mesure !!!

2 Y% tasses de farine - remplacer par 1 tasse de farine de riz + 1 tasse de poudre d'amande + 2
tasse de fécule de mais (ou de pdt)

1 cuillere a café de bicarbonate de soude
2 cuilléres a café de cannelle

1 pincée de sel

4 oeufs

1 tasse d'huile végétale

1 tasse de sucre de canne

1 tasse de cassonade brune

1 tasse de noix décortiquées --> les concasser. * avec toutes les petites mains de la maison, il ne
nous a pas fallu plus de 10 min pour décortiquer toutes les noix ;-) et ca va encore plus vite avec
des noix achetées décortiquées.

250 g de carottes rapées.

La recette

N

o 1w

Dans un bol, mélanger ensemble la farine, le bicarbonate, le sel et la cannelle.

Dans un plat, mettre 1'huile, les ceufs, le sucre et la cassonade. Battre environ 5 minutes (pour
obtenir un mélange mousseux)

Ajouter le mélange sec (farine, ...) au mélange mouillé (huile, ceufs, ...) et bien mélanger.
Incorporer les noix puis les carottes.
Verser dans un grand moule graissé et enfariné.

Cuire au four a 180°C pendant 60 min puis a 200° pendant 20 minutes
supplémentaires. Laisser refroidir 10 min avant de démouler.

Powr dlauntres recettes de Véironigue : Witp://nerovigue.over-blog.com



http://nerovique.over-blog.com/article-gateau-au-carottes-86523101.html
http://nerovique.over-blog.com/
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Coke o abricots secs ef nousettes de Karune

Ingrédients

e 8 abricots secs

e 40 g de noisettes grillées (environ 10" au grill 200 °C)

e 20 g de noix concassées grossierement

e 2 cuilleres a soupe de graines de lin cuites en purée avec 6 cuilleres a soupe eau / ou 2 oeufs
e 4 cuilleres a soupe de lait d'amandes

e 1 cuillere a soupe huile de noix + 3 cuilleres a soupe huile tournesol

e 1 petite cuillérée de bicarbonate de soude alimentaire

e 40 gdesucre + 40 g de cassonade

e 50 g de fécule de mais (Maizena)

e 150 g de fécule de pomme de terre

La recette

1. Dans un saladier : mélanger fécule de pommes de terre et de mais avec le bicarbonate, la
cassonade, au centre verser les 4 cuilleres a soupe de lait d'amande.

2. Préparer les graines de lin, une fois la purée obtenue ou battre deux ceufs entiers,
puis, incorporer a température ambiante les huiles, le sucre, les noix, les noisettes hachées sous
forme de pralin et les abricots détaillés en petits morceaux.

3. Préchauffer les four Th 7 (180°C) pendant 10 minutes.

4. Rassembler les deux appareils en prenant soin de bien mélanger, incorporer un peu de lait
d'amandes en sus si cela parait trop sec mais pas trop, il faut conserver la consistance d'une pate.

5. Verser l'appareil final dans un moule chemisé d'un papier cuisson ou un moule siliconé,
enfourner 15 ' dans un four a chaleur tournante / 20" dans un four classique.
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Ingrédients

e 200 g de farine de farine sans gluten

e 100 g de sucre muscavado

e 3 cuilleres a soupe de cacao en poudre
e 1 sachet de levure chimique sans gluten
e 1 cuillere a café de cannelle

e 8 cl d'huile de noisettes

e 20 cl dejusd'orange pur

Recette

Préchauffez le four a 1802C.

Dans un saladier, mélangez la farine avec le sucre, le cacao, la levure et la cannelle.
Ajoutez I'huile et le jus d'orange.

Mélangez avec une cuillere en bois jusqu'a avoir une préparation homogeéne.
Versez la pate dans un moule et cuire 30 a 35 min.

s W=

Powr dawntres recettes A Adeline : Witp:// possionbio-over-blog.com


http://passionbio.over-blog.com/article-concours-fastoche-86308171.html
http://www.odelices.com/recette/Gateau-chocolat-cannelle-sans-oeufs-sans-lait--r913
http://passionbio.over-blog.com/
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Verrunes de fruuty ELo

« A déguster illico ou mettre au frais en attendant, pour faire le plein de vitamines et sans gluten, sans lait,
sans ceufs ! »

joorp
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Ingrédients pour 2 verrines

e 1 Kkiwi

e 5-6fraises

e quelques grains de raisin noir
e 1 pomme

e 1orange

e 1 casoupe de sirop d'agave

e 1 soupcon de jus de citron

La recette

Lavez et pelez tous les fruits.

Ensuite découpez chacun d'eux en lamelles.

Réalisez des couches colorées dans un verre a tapas. Alternez de fagon harmonieuse.
Aspergez légerement de jus de citron et de sirop d'agave.

BN

Powr dlauntres recettes VElo-: hitp:// e~ blog-delo-blogspot.com



http://le-blog-delo.blogspot.com/2011/10/concours-sans-gluten.html
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