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RECETTE CREPES SARRASIN

Quantité pour 6 personnes ou 2 a 3 repas pour 1 personne.

Liste des ingrédients

250 gr de farine mi-compléte/compléte de sarrasin Bio Suisse

1 ceuf

3 dl d’eau ou de lait d’amande ou de lait d’avoine (4 ajuster selon préférence péte liquide ou épaisse)
4 CS a soupe d’huile de colza pressée a froid

Option : 1-2 pointe.s de couteau de bicarbonate pour rendre la crépe moelleuse
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Marche a suivre

> Verser la farine dans un récipient adapté, faire un puit et y déposer I'ceuf
> Ajouter I'’eau ou le lait, I'huile de colza et le bicarbonate
> Fouetter le tout au batteur-mixeur jusqu’a ce que la pate fasse plein de petites bulles (env.2-3min).

Elle est meilleure si on la laisser reposer env. 30 min. mais aussi ok de démarrer les crépes tout de suite.

Astuces en plus

> Cuire des crépes d’avance avec la pate restante, laisser refroidir puis les conserver au frigo.
> Déguster les crépes froides aux repas du lendemain ou émincée dans une salade pour I'apport en glucide.

Pour garnir vos crépes

> Purée d’amandes blanches crue ou beurre de cacahueéte chocolaté => disponible également dans certaines Coop
1 morceau de Gruyére rapé ou 1 part de fromage frais chévre/brebis ou cottage cheese, avec si souhaité
concombre, tomates, radis

Roquette, noix, copeaux de parmesan ou ceuf au plat ou jambon cru

yoghourt cajou new roots ou fromage frais, oignons, capres et saumon fumé

feta et courgettes a la vapeur
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avocat européen écrasé et épices a choix

farce aux champignons avec poireaux et tomates finement coupés

cannelle

chocolat noir 70% fondu avec yoghourt nature brebis/chévre/cajou new roots /lait de coco ferme sorti du frigo
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Informations santé

> Les crépes sarrasin sont trés digestes, sans gluten et favorise la satiété en évitant un pic de glycémie grace aux
fibres présentent dans la farine complete. Le pic de glycémie d{ au sucre et manque de fibres entraine des
fringales et donc grignotage entre les repas.

> Avec les farces proposées vos papilles auront du plaisir a déguster ces délicieuses crépes tout en apportant des
nutriments a votre organisme pour qu’il puisse fonctionner sans le surcharger. Favoriser les produits bio, locaux
et de saison autant que possible, je vous transmets volontiers des adresses de producteurs locaux.
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https://www.fr.nu3.ch/products/nu3-puree-amande-bio
https://www.fr.nu3.ch/products/nu3-peanut-butter-chocolate?variant=39387571978292&wt_ga7947051536=_&wt_gk7947051536=__&wt_cc2=AdWords|x|20031296859||||c|||1002971&adword=google-product/SER_Google_CH_DE_PLA/20031296859//nu3_21738&gclid=CjwKCAjww7KmBhAyEiwA5-PUSuf1h-F7YJOBx7K0KxK8PlYy4UoWuh7FPiG9H1_N1hyFH6CmSP01choCWqAQAvD_BwE
https://www.newroots.ch/fr/product/yaourt-nature/

