a4 LaV|e
s Claire

Faites le plein
d'idées recettes
pour un automne

NoOsS recettes qui ont tou

tout-pI10



Astuce :
Cliquez directement sur la photo ou le nom de la recette que vous
voulez déguster !y\

Quiche lorraine p.16
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Galettes epinards, fromage de chevre et ceuf

VG, SANS QU N e p-27
SLIID DX PLOOHW vElWsahsKiRK OH XU p.29
Cheeseburgers omnivore p.31
_Risotto aux cepes et poireaux vegé, sans gluten p.33
Frittata di pasta - végé p.35

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Brownie au chocolat noir et aux cacahuetes 0.38
Cheesecake au citron p.40
Barres protéinées végé 0.42

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Crumble poires, bananes et canelle sans gluten,
sans lactose

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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1, 2, 3... faltes place a
| ’APERC
tout bio !




VEGAN, SANS Gl

Ingrédients

* 400 g de pois chiches e 1 gousse d’ail hachée
cuits e 4 c. a soupe d’huile

e 2 C. asoupe de puree de d'olive

sésame La Vie Claire e Sel et poivre

e 1 betterave cuite
d’environ 200 g

5. asoupe de jus de
citron

Retour au sommaire
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VEGAN, SANS Gl

Preparation

Mettez la purée de sésame avec la betterave, la gousse
d’ail et le jus de citron dans un robot culinaire.

Melangez bien jusqu’a ce que l'ail soit completement
décompose.

Ajoutez les pois chiches cuits et I'huile d’olive puis
mixez de nouveau.

Ajustez le sel et le poivre a votre gout.

Servez dans un bol, puis décorez de feuilles de menthe,
d’amandes et de pignons.

Dégustez avec du pain grillé, des gressins ou des
crudites.

Retour au sommaire
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Ingrédients

o 2 pates feullletees e 1 pincée de noix de

e 1 oignon muscade La Vie Claire

e /4 de poulet e Pain rassis

e 50 g de beurre e Sel et poivre

e 50 g de farine P F VRXSH G*>
e 600 ml de lait d’olive

e 1 ceuf pour la panure

Retour au sommaire
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Preparation

SUOFKDXIIH] YRWUH IRXU Z& 'V
Faites cuire au four le poulet pendant au moins 45
minutes.

+DFKH] OxRLJQRQ DXVVL 6QHPHOQ\
IDLWHY OH UHYHQLU GDQV XQH SH

moyen. Lorsgue le poulet est prét, laissez-le refroidir
DOQ GH SRXYRLU OXxOPLHWWHU DY

$SMRXWH] OD IDULQH OxRLJQRQ >
puis laissez cuire durant 5 minutes. Ajoutez le poulet,

la muscade, le lait, puis remuez bien. Mélangez bien et
UHPXH] MXVTXx FH TXH OH P©OD(
Mettez la pate sur une plague et laissez-la refroidir.
Faites griller le pain rassis et rapez-le pour en faire de
la chapelure.

Une fois la pate refroidie, préeparez I'ceuf battu dans
XQ ERO OD FKDSHOXUH GDQV XQ
paner. Pour cela, faites des boules de pate et roulez-les
d’abord dans I'oeuf puis dans la chapelure.

(Q0Q IDLWHY OHV IULUH GDQV XQ
MXVTXx FH TXxXxLOV VRLHQW GRUC
assiette avec du papier absorbant lorsque vous les
retirez de I'huile.

Retour au sommaire
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Ingrédients

e 125 g de thon en P F VRXSH G~
conserve La Vie Claire noires denoyautées

p F VRXSH GxKXdid¢ persil

d’olive e Sel et poivre

P F VRXSH GHeB3ddd Highons de pin
e 12 échalote

e %4 de citron

e 12 gousse d’all

Retour au sommaire
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Preparation

Pelez et hachez l'ail et I'échalote.

Dans le bol d’'un robot culinaire, mixez le thon egoutté,
les olives, les capres, les pignons, I'echalote et l'all.

Versez I'huile d’olive et le jus de citron, puis assaisonne:
de sel et de polvre.

Saupoudrez de persil haché, puis mixez de nouveau

pour obtenir une préparation homogene avec peu de
morceaux.
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SANS GLUTEN, SANS

Ingrédients

e 8 pilons de poulet e UN Morceau de
p F VRXSH G HgRderbre Gais
sapin La Vie Claire p F VRXSH GF

b F VRXSH GHdJ¥ $édhibe

b F VRXSH GHBYLDLINRXSH GF
de vin blanc * De la ciboulette fraiche

e 2 alls
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SANS GLUTEN, SANS

Preparation

SUOFKDXIIH] YRWUH IRXU Z &

Dans une poéle, mettez les cuisses de poulet et laissez-
OHV FXLUH OHQWHPHQW IHX GR
peu le feu pendant 5 minutes et laissez-les dorer avec
la graisse qu’elles vont libérer. Elles cuisent sans une
goutte d’huile.

Ensuite, jetez I'exces de graisse et mettez-les sur une
plague de cuisson, recouverte de papier sulfuriseé.

Dans un bol, melangez le miel, le soja, le vinaigre, le
SLPHQW GH FD\HQQH OxDLO HW C
ce gue tous les ingredients forment une sauce. Versez
la sauce sur le poulet et faites-le cuire au four pendant
45 minutes. Hachez la ciboulette fraiche.

Quand c’est prét, saupoudrez génereusement de
graines de sésame et de ciboulette.
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VEGE

Ingredients
p J GH IURPDJHD = VRXSH Gx
tartiner vegeétale

150 de mozzarellarape e Sel

e 150 g d’épinards frais e Poivre

e 1 oeuf e Une pinceée de persil
P F VRXSH GHffaBULQH

p ELVFRWWHYV OD IDULQH
complete La Vie Claire
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VEGE

Preparation

Blanchissez les epinards en les plongeant dans une
casserole d’eau bouillante salée. Laissez-les blanchir
MXVTXx OD UHSULVH GH OxOEXOC(
les et plongez-les dans de I'eau glacée. Egouttez-les et
KDFKH] OHV 0 QHPHQW DYHF XQ FK

Dans un bol, meélangez le fromage frais avec la
mozzarella, les épinards, le sel et le poivre. Etalez le
POODQJH VXU XQ SODWHDX FRXY

et mettez-le au congélateur durant 1 heure.

OLI[H] OHV ELVFRWWHY D06Q GH IRL
maison. Puis, sortez votre plat du congélateur et
coupez le mélange en bandes.

&DVVH] OxRHXI GDQV XQ ERO HW |
fouet. Saupoudrez vos batonnets de farine, d’oeuf
battu, de chapelure et faites-les frire dans de I'huile

tres chaude durant 5 minutes.

Egouttez-les bien et posez-les sur du papier absorbant,
DOQ GH UHWLUHU OXH[FOGHQW G X
morceaux de persil sur le dessus.
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C’est le moment de faire u

ENTREE
toute bio !




Entrée OMNIVOF

Alo(0)

4 personnes 30 min 40 min

Ingrédients

* 1 rouleau de pate brisée b F FDI© GxK
e 2 0ignons * 2 bouquet de ciboulette

e 4 oeufs e 1 pincée de poivre et de

* 400 g de creme fraiche  sel

e 200 g de jambon fumé

100 g de comte rapé

P F VRXSH GH

moutarde La Vie Claire

Retour au sommaire
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Entrée OMNIVOF
QUICHE LORRAINE

Preparation

SUOFKDXIIH] OH IRXU z& VXU |

Epluchez et coupez les oignons en dés. Faites-les frire
GDQV XQH SR20H DYHF XQ SHX GX
solent transparents.

&RXSH] OH MDPERQ HQ GOV HW KL
ciboulette.

Battez les ceufs et ajoutez la creme, le jambon, les
oignons pochés, la ciboulette, la moutarde et la moitié
du fromage rape. Assaisonnez avec du sel et du poivre.

Placez le rouleau de pate brisée dans un moule et
ajoutez la garniture.

Saupoudrez avec le reste de fromage rape sur le dessus
et faites cuire au four pendant 30-40 minutes.

Vous pouvez servir une part de quiche avec de la
roquette ou autre salade fraiche, en accompagnement.

Retour au sommaire
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Entree

Alo(0)

4 personnes 35 min 25 min
Ingredients
e 1 pate feuilletée e Une poignée d'olives
p F VRXSH GH ¥%hes Eiieres
tomate La Vie Claire
p F VRXSH GH &Qubldues\Vdnies de
rapé basilic frais
e I/, d’oignon rouge p F VRXSH Gx
e Une dizaine de d’olive.

champignons de Paris
e 2 tranches de jambon
Cult

Retour au sommaire
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Entree

PlZZA SICILIENNE

Preparation

SUOFKDXIIH] YRWUH IRXU Z& 'V

Etalez votre pate feuilletée et tartinez la de sauce
tomate.

'"OFRXSH] OxRLJQRQ HQ URQGHOO
champignons puis coupez-les en lamelles. Coupez des
morceaux de jambon assez gros.

Parsemez votre pate de parmesan, de champignons, de
Jambon, d’oignons et d’olives vertes.

(QIRXUQH] DX IRXU GXUDQW P
gu’elle soit dorée. Pour un cote plus croustillant, mettez
PLOXWHY HQ PRGH JULOO VXU O

'"©OFRUH] DYHF TXHOTXHYV IHXLOOH
IRXU HW GxXQ OOHW GxKXLOH GxF

ORXV QxDYH] SOXV TXx GOFRXSHI

Retour au sommaire
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Entrée SANS GLUTEN, SANS

lel0)

2 personnes 30 min 15 min
Ingredients
e Pour 6 rouleaux : p F VRXSH GF
e 6 gaufres de riz soja
e 12 crevettes p = VRXSH Gx
e 1 carotte sésame
e 1 concombre e Des feuilles de coriandre
e 1 courgette pour le gout
* 80 g de puree de e De I'huile d’olive pour la

cacahuetes La Vie Claire  friture
e Le jus d’'1 citron vert

Retour au sommaire
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Entrée SANS GLUTEN, SANS
ROULEAUX DE PRINTEMPS AUX

Preparation

Pour la sauce, mélangez le beurre de cacahuete avec le
jus de citron vert, la sauce soja et I'huile de sésame.

Décortiquez les crevettes et faites-les sauter avec de
OxKXLOH (SOXFKH] OH FRQFRPEU
I'aide d’une petite cuillere, retirez les graines et coupez-
le en julienne. Epluchez la carotte et coupez-la en
OQHY ODPHOOHYV 1HWWR\H] OD FF
julienne.

+\GUDWH] OHV JDOHWWHYV GH UL]J
ce qu’elles deviennent molles. Posez-les sur une surface

propre et, si elles sont trop humides, enlevez I'excédent
GxHDX OxDLGH GxXQ WRUFKRQ

Disposez un peu de chaque légume au centre de
chaque gaufrette. Ajoutez quelques feuilles de
coriandre et les crevettes. Roulez la feuille en |a
pressant sur les legumes.

Répétez la méme opération avec le reste des gaufrettes
et servez les rouleaux avec la sauce.

Retour au sommaire
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Entrée SANS GLUT

Alo(0)

4 personnes 40 min 20 min
Ingredients
e 10 feuilles de riz p F VRXSH G=>
La Vie Claire d’olive

p J GH 0OOHW GeI2 ®0igne®de Yraines de

* 150 g de mascarpone VOVDPH DMXV\
e 110 g de feullles votre gout)

d’epinards frais

e 15 g de boulllon de

légumes bio en poudre

Retour au sommaire
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Entrée SANS GLUT
NEMS AU POULET

Preparation

JYDLWHYVY FXLUH OHY OOHWYV GH SR>
Faites-les ensuite revenir dans une poéle avec les
épinards precedemment cuits. Ajoutez de I'huile d’olive,
melangez et ajoutez le mascarpone. Une fois que le
fromage est fondu, versez le bouillon de légumes.

5HPSOLVVH] XQ ERO GxHDX FKDXCGC
torchon propre. Plongez les feuilles de riz dans le bol,
puis placez-les sur le dessus du torchon. Versez la
garniture au centre de la feuille de riz, repliez les cotes
par-dessus et roulez-la.

Avec le papler de riz encore humide, roulez-le dans les
graines de sésame. Faites ensuite cuire vos rouleaux
de printemps dans une poéle avec de I'huile d’'olive et
placez-les sur du papier absorbant pour enlever I'exces.

Servez avec un peu de mayonnaise et du citron.
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Entree

Alo(0)

4 personnes 10 min 20 min
Ingredients
e 200 g de couscous de e 15-20 feuilles de menthe

pois chiche La Vie Claire  fraiche
p F VRXSH G xK20Ilg@dHgraines de

d’olive tournesol

e Le jus d’un citron vert e Une pincée de sel

e 1 oignon rouge e Une pincée de poivre
e 3 tomates noir

Retour au sommaire
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Entrée
TABOULE DE POIS CHICHE

Preparation

SRUWH] XQH FDVVHUROH GxHDX
nécessaire d’ajouter deux fois plus d’eau gue le
couscous.

Placez le couscous dans une assiette : versez l'eau
boulllante dessus, une pincée de sel et I'huile d’olive,
puis remuez. Une fois gue le couscous a refroidi,
ajoutez le jus de citron, puis remuez.

Coupez l'oignon et la tomate en petits morceaux.

Dans un bol, meélangez le couscous, I'oignon, la tomate
et les feullles de menthe hachées. Ajoutez les graines
de tournesol. Salez et poivrez, puis assaisonnez avec ur
OOHW GxKXLOH GxXxROLYH

Consell culinaire : Il est recommandé de conserver cette
salade au réfrigérateur pendant quelques heures avant
de la servir, car elle est tres rafraichissante.

Retour au sommaire
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Retour au sommaire



VEGE, SANS GL

Ingrédients

e 125 g de farine de * 50 g de noix hachees La
sarrasin Vie Claire

e 250 g d’eau e 1 pincée de sel

e 100 g d’épinards P F VRXSH Gt
e 100 g de fromage de

chevre

e 5 ceufs
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VEGE, SANS GL

Preparation

Melangez la farine de sarrasin avec l'eau, un ceuf et
une pincée de sel. Laissez reposer pendant environ 30
minutes au refrigérateur.

YDLWHV FKDXIIHU XQH SR20H | H X
de beurre et faites les crépes.

Une fois que les crépes sont prétes, posez une crepe
préte dans la poéle puis mettez des feuilles d’epinards
au milieu, du fromage de chevre sur le dessus et un
ceuf.

Laissez I'ceuf chauffer et cuire, puis repliez les 4 bords.

Garnissez le dessus de noix hachées.

Répétez I'opération avec les autres crépes.
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VEGE, SANS GL

Ingrédients

1 tasse de millet * 100 ml de creme de soja
décortigué La Vie Claire * 50 g de mozzarella
e 1/3 tasse d’eau 1 bulbe de fenoull

P F FDI© GH V4bOQg de roquette

P F FDI© GH SIb8 {deNpBsto

P F FDI© GH O-HYot depoivrons grillés
chimique * 10 olives noires

p FKRX OHXU
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VEGE, SANS GL

Preparation

Nettoyez le millet et faites-le tremper dans I'eau
pendant au moins 6 heures.
SUOFKDXIIH] OH IRXU z& VXU |

Rincez et égouttez le millet. Broyez-le avec I'eau, le sel,
le paprika et la levure chimique.

Mettez du papier sulfurisé sur un moule rond d’environ

FP GH GLDP"™WUH $MRXWH] OD S
I'opération dans un second moule rond du méme
gabarit. Faites cuire au four pendant 15 minutes.
Retirez du four, retournez-les et faites-les cuire pendant
10 minutes.

JDLWHYVY UOGXLUH OD FU'PH GH VR
une texture épaisse et homogéne. A l'aide d’'une rape,

IDLWHY XQ FRXVFRXV GH FKRX 6H
SRLYURQ HQ 0QHV WUDQFKHV %o W
SL]]JD DMRXWH] OH FRXVFRXV GH

le poivron, les tranches de fenoull et le pesto.

Faites cuire pendant 10 minutes et sortez-les des
moules. Ajoutez un peu de rogquette et d’olives noires.
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OMNIVOF

Ingrédients

p SDLQV KD P E X1lakHfU V

complets La Vie Claire e Sel et poivre
e /50 g de viande de e Quelques feullles de
boeuf hachee salade

e 4 tranches d’emmental e 1 grosse tomate

p F VRXSH GH &JaskeslaN Ehoix :

p F VRXSH GH mR&yohwalsd) @ddtarde,
OXDQFLHQQH ketchup, etc.
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OMNIVOF

Preparation

Dans un grand bol, mélangez la viande hachée, le
paprika, la moutarde, le sel, le poivre et I'oeuf battu.
Formez une galette épaisse de viande.

Faites chauffer une poéle et saisissez la viande d’un
cOté. Lorsgue vous la retournez, ajoutez une tranche de
fromage sur le dessus de chaque steaks.

Coupez la tomate en tranches.

Avant de servir, rechauffez legerement le pain au four

R X OD SR20H 5HPSOLVVH] OH DY
la tomate, les feuilles de salade et les sauces de votre
cholx.
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VEGE, SANS GL

Ingrédients

e 200 g de risotto aux e 1 verre de vin blanc
cepes La Vie Claire P FXLOO"UHYV
e 1 oignon d’huile d’olive extra

e 1 poireau vierge bio

1 bouillon cube de * 50 g de parmesan rape
legumes e 25 g de beurre

500 ml d’eau (optionnel)

e Sel et poivre
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VEGE, SANS GL

Preparation

I DYH] OH SRLUHDX HW KDFKH] OH
©IJDOHPHQW OQHPHQW OxXxRLJOQROQ
UHYHQLU GDQV XQ 0OHW GxKXLOF
minutes en mélangeant. Déglacez le tout en versant le
vin blanc et laissez le s’évaporer en melangeant.

SMRXWH] PDLOQWHQDQW OH UL] U
melangeant, ajoutez progressivement le bouillon de
legumes préalablement dissout dans de I'eau.

Une fois la quantité d’eau absorbée, continuez

GH POODQJH] HW DMRXWH] QRXY
bOESOWH] OXxXRSOUDWLRQ MXVTXX
FRPSO"WHPHQW FXLW VRLW HQYL

cuisson, salez et poivrez.

Hors du feu, ajoutez le beurre et parmesan. Mélangez
doucement pour rendre la texture de votre risotto
crémeuse.
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VEGE

Ingréedients

e 250 g de pates demi- * Les restes de legumes
completes (cuites et gue vous avez dans
froides) La Vie Claire le réfrigérateur :

* 6 oeufs poivrons, courgettes,

* 50 g de fromage champignons...
parmesan rapé e Sel et poivre au gout

e 1 oignon
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VEGE

Preparation

SUOFKDXIIH] YRWUH IRXU z& V.

Hachez 'oignon et faites-le revenir pendant quelques
minutes.

&RXSH] OH UHVWH GHYV O©JXPHV I
'oignon.

Melangez les oeufs avec la moitie du fromage et les
pates froides dans un bol. Une fois que les [égumes
sont préts, melangez-les avec les oeufs, le fromage et
les pates.

$VVDLVRQQH] YRWUH JR»W DYHF

Placez le mélange dans un moule ou une casserole
allant au four et saupoudrez le reste du fromage sur le
dessus.

JYDLWHV FXLUH MXVTXx FH TXH OX
fromage sur le dessus soit gratine.
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Ce soir, on ramene le




Dessert

Alo(0]

6 personnes 35 min 20 min

Ingrédients

e 150 g de beurre e 50 g de farine

* 10 g de poudre de cacao < 1 pincee de sel

e 230 g de de chocolat e 1 g de bicarbonate de
noir 65 % soude

e 3 gros oeufs

e 60 g de sucre de canne

e 160 g de purée de

cacahuetes La Vie Claire

Retour au sommaire
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Dessert
BROWNIE AU CHOCOLAT ET AUX

Preparation

SUOFKDXIIH] YRWUH IRXU Z& 'V
Faites fondre le chocolat au bain-marie avec le beurre.

%DWWH] OHV AXIV DYHF OH VXFUF
soient blancs et mousseux.

O©ODQJH] DYHF OH FKRFRODW HW
spatule, en évitant d’'introduire de ['air.

Melangez la farine avec le cacao, le bicarbonate
de soude et le sel, puis versez dans la préparation
precédente.

O©ODQJH] ELHQ MXVTXx FH TXH'Y
homogéene, sans grumeaux.

Graissez un moule d’environ 20 cm et versez-y la pate
EURZQLH

Ajoutez le beurre de cacahuete sur le dessus du moule,
HQ IDLVDQW XQ PRWLI OxDLGH G

Faites cuire au four pendant environ 20 minutes. Le
gateau doit étre croustillant en surface et legerement
KXPLGH OXxXLQWOULHXU

Retour au sommaire
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Dessert

Alo(0)

4 personnes 30 min 10 min
Ingredients
Pour |la base : de noix de coco

e /5 g de beurre
e 125 gr de Petits beurre Pour la creme au citron :

La Vie Claire e 2 citrons bio
e 2 oeufs bio
Pour la partie “cheese” : * 50 g de beurre ou d’huile
e 2009 de fromage frais de noix de coco
type philadelphia p FXLOO " UHYV
e 125 g de lait de coco miel

b FXLOO UH FDI© GH VXFUH

Retour au sommaire
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Dessert
CHEESECAKES AU CITRO|

Preparation

Pour préparer la base, faites fondre le beurre et
melangez-le avec les biscuits préalablement ecrases
MXVTXx REWHQLU XOQOH VRUWH GH

Dans une casserole, faire chauffer au bain marie le jus

des deux citrons et leurs zestes rapes, ajoutez les oceufs
HW OH PLHO 3RUWH] GRXFHPHQW
MXVTXx FH TXH OD WH[WXUH VxO

Hors du feu, ajoutez le beurre en cubes (ou I'hulle de
COCO) sans vous arréter de mélanger. Réservez.

Melangez ensemble le fromage frais le lait de coco et le
sucre. Réservez.

Montez vos verrines en commencant par placez le mixe
de biscuits, puis versez le meélange “cheese” et terminez

par la creme au citron.

Réservez au frais jusgu’au moment de déguster !

Retour au sommaire
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Dessert VEGE

Alo(0]

4 personnes 50 min 10 min
Ingredients
5 dattes denoyautées * 15 ml d’huile de coco
(trempees) b J GH 6RFRQV
e 40 g de beurre de e 120 g de chocolat nolir
cacahuetes

e 15 g de Superfood
chanvre en poudre
La Vie Claire

e 15 g de noisettes

Retour au sommaire
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Dessert VEGE
BARRES PROTEINEES

Preparation

Dans un robot culinaire, ajoutez les dattes
préalablement trempées, I'huile de noix de coco et le
beurre de cacahuetes, broyez bien, puis ajoutez les
QRL] OD SRXGUH GH FKDQYUH HW

obtiendrez une texture de pate.

Recouvrez une plague ou un plat de cuisson de papier
sulfurisé et étalez la pate sur une épaisseur d’environ
3 cm, mettez-la au réfrigerateur pendant quelques
heures.

Sortez la plague du refrigérateur et decoupez des
formes rectangulaires en forme de barres.

Faites fondre le chocolat au bain-marie avec 1
FXLOO "UH FDI© GxKXLOH GH FRF
GOFRXS©HVY SODFH] OHV DX UO®OIU

pendant 1 heure.

$ GOIXVWHU HW HPSRUWHU SDU

Retour au sommaire
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Dessert SANS GLUTEN, SANS

NaN

4 personnes 20 min 35 min
Ingredients
e 3 poires p FXLOO "UHYV
e 2 bananes sirop d’érable ou sirop
* 60 g de chocolat noir de  d’agave
patisserie p FXLOO " UHV
p FXLOO"UHV \bRUX&SIaeG H
sucre de canne integral P FXLOO "UH F
p FXLOO " "UHV  \t&Kdidder(odudre
farine de chataigne La Vie Claire

P FXLOO"UHV VR poR®hReedlkelnoisettes
farine d’amande

Retour au sommaire
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Dessert SANS GLUTEN, SANS
CRUMBLE POIRES, BANANES E

Preparation

&SRPPHQFH] SDU SUS©OFKDXIIHU YRW
chaleur tournante.

Coupez les bananes en grosses rondelles. Epluchez les
poires et coupez-les en dés. Dans un plat rond et plat,
réepartissez les fruits coupés sur toute la surface.

Faites fondre le beurre.

Dans un grand saladier ou bol, versez le sucre, les
farines, le sirop d’érable ou d’agave, le beurre fondu

et la cannelle. Mélangez le tout avec vos doigts
MXVTXx REWHQLU XQH S¢CWH JUD
Répartissez le mélange obtenu sur les fruits.

&SROQFDVVH] JURVVL"UHPHQW OHYV ¢
couteau et ajoutez-les sur le dessus.

Coupez le chocolat en petits carrés avant de disposer
ces derniers un peu partout dans le crumble.

Enfournez le tout pendant environ 35-40 minutes. Le
crumble est préet lorsque de petites bulles commencent

DSSDUD®RWUH VXU OHV F " WOV GX
peu avant de vous régaler.

Retour au sommaire
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De Ssert SANS LACT!

Alo(0]

4 personnes 30 min 15 min

Ingrédients

e /50 g de farine d’'avoine b F FDI© GH (
e 1/5 g de sucre de coco chimique

* 90 g d’huile de coco p F FDI© GH |
o 2 Oeufs en poudre

e 125 g de carotte rapéee b F F GH SRX
e 1 yaourt nature de soja  d’amandes
e60gdenoixLaVieClare p ODWOULHO

p F FDI© GH PXIOQV

bicarbonate de soude

Retour au sommaire
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De SSe rt SANS LACT
MUFFINS A LA CAROTTE

Preparation

SUOFKDXIIH] YRWUH IRXU Z& 'V
Melangez la farine d’avoine, la moitié du sucre de

coco, le bicarbonate de soude, la levure chimique et
OD FDQQHOOH O0©ODQJH] MXVT XX
homogene.

Séparez les blancs des jaunes d’'ceufs. Battez les blancs
en neige, puis reservez. Mélangez les jaunes d’ceufs
DYHF OH UHVWH GX VXFUH MXVTX
$MRXWH] OHV MDXQHV GxAXIV YI
Ensuite, ajoutez délicatement les blancs en neige.
Lorsque le meélange est prét, ajoutez 'huile de coco, la
carotte rapée et les noix hachées.

'LYLVH] OD S¢WH GDQV PRXOHYV
DX IRXU SHQGDQW PLOXWHYV
yaourt nature avec la poudre d’amandes.

3RXU OH GUHVVDJH GOFRUH] YRV
FXLOO"UH GH OD SU©O©SDUDWLRQ H
de carottes rapees.

Retour au sommaire
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DECOUVREZ TOUTES NOS 2
RECETTES DE SAISON :

11N Pssst, nous sommes aussi

f) ® (in) (7] (¢) (@

Rt aaun Sommmeas e




