AiL MA PANCAKES AU SARRASIN,
C.COTTE' (EUFS BROUILLES ET ~ Assez facile
. SAUMON : 15 mn de préparation
30 mn de cuisson

. Assez cher
Sans gluten

Ingrédients pour une
dizaine de pancakes:

e 75 g defarine T45

: e /5 g defarine de sarrasin
i e 1/2 sachet de levure

: chimique

! e 1pincée de sucre

: 50 g de flocons d'avoine

: e 15 cl de lait d'amande (ou
' lait de vache)

i e 2ceufs
1. Mélangez les farines, la levure, le sucre, les flocons : e 25cldecremeliquide
d'avoine et 1 pincée de sel dans un saladier. 5 entiere
2. Faites tiédir le lait et ajoutez-le dans la préparation. : e Huile dolive
Mélangez. ; e Sel
3. Séparez les blancs des jaunes, ajoutez les jaunes dans ! e Poivre du moulin
le saladier. Mélangez. ;
4. Battre les blancs en neige puis incorporez-les . Pour les ceufs brouillés:
délicatement avec la creme préalablement fouettée. !
S. Huilez légerement une poéle. Quand elle bien chaude, e 10 ceufs
déposez une petite louche de pdte pour former un ; e Scldecréme liquide
pancake. Laissez cuire vos pancakes 14 2 mn environ : entiére
a feu moyen. Attendez que des bulles apparaissent : e Sel
avant de les retourner. Recommencez jusqu'a ce qu'il : e Poivre du moulin
n'y ait plus de pdte. :
6. En méme temps que vous ferez vos pancakes, . En accompagnement:
préparez vos ceufs brouillés. Cassez les ceufs dans une
casserole, salez et fouettez-les légerement. Mettez la : e 10 tranches de saumon
casserole dans une autre plus grande contenant un : fumé
fond d'eau et faites-cuire ainsi au bain-marie a feu : e Icitron
doux en remuant tres régulierement (soyez patient, :
c'est long..). Quand les ceufs commencent & prendre ' Variantes:
(attention, il faut arréter la cuisson un peu avant carils
continuent G cuire dans la casserole), versezlacréme | pgr yne version sans gluten,
fraiche, mélangez et poivrez. ' mettez uniquement de la farine de
7. Versez 14 2 cuillerées d'ceufs brouillés sur chaque . sarrasin ou regardez en bas de
pancaoke, disposez par-dessus une tranche de } PAge pour une version avec des
saumon, rajoutez un quartier de citron et servez ; myrtilles,

A ' Pour une version plus rapide, faites
aussitot. + des ceufs au plat ou des ceufs
+ mollets (consultez ma page
+ "Techniques et astuces de chefs" au
paragrophe "(Eufs” si vous avez

Utilisez deux poéles pour faire cuire plusieurs

pancakes en méme temps, ce sera plus rapide. ! besoin de conseils pour les réaliser).
Si vous ne mangez pas vos pancakes au fur et a © Vous pouvez également mettre de
mesure de leur cuisson, vous pouvez les conserver Tha | lavocat, dubacon,des
2h00 sur une assiette recouverte d'un torchon propre g?gmp'gnons’ de la feta émiettee,
au-dessus d'un_bain-marie. | Vous pouvez remplacer la créme
Un ustensile pratique pour faire de beaux pancaokes: " fraiche par un yaourt & la grecque
le distributeur de pate. Il vous permettra de doser ou un yoourt vegétal.
votre pdte d'une maniere plus précise. Consultez ma our leks becs Sudcres.' Ser\é‘?,z lebsl d
poge (0 Ustensies auisimplfent lavie i veusne ) AT % R Rt
issez u ile.



