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Résumé
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INCLUS : 45 RECETTES IG BAS !


Plus de 70 recettes faciles et gourmandes conçues par une nutritionniste pas comme les autres !


Claire au matcha s’invite dans votre cuisine et, soyez prévenu, son envie de bien manger et sa gourmandise légendaire sont contagieuses ! Chacune de ses recettes est un délice à lire, à réaliser et à déguster.


Vous rentrez tard du travail et avez peu de temps devant vous ? Vous aimez recevoir mais vous n’avez pas envie de passer des heures en cuisine ? Ou au contraire, vous avez tout l’après-midi devant vous pour réaliser un dîner dingue ? Dans ce livre généreux, Claire vous propose plus de 70 recettes bluffantes et inratables. En vous partageant toutes ses astuces étonnantes, ses coups de cœur et ses « essentiels », elle devient votre meilleure alliée pour mettre de la légèreté et de la joie dans votre quotidien. Vous allez aussi adorer comprendre comment vous maintenir chaque jour en bonne santé, sans compromettre votre gourmandise, grâce à de nombreux conseils nutritionnels. Découvrez ses petits plats salés cultes et ses recettes sucrées favorites.


AU MENU : semoule de chou-fleur, gaufres de courgettes, crumble de légumes, saumon à la marocaine, cabillaud en croûte, couscous au four, agneau extra-tendre, tartelettes tatin, pavlova…


CUISINER SANS PRISE DE TÊTE, C’EST POSSIBLE !


L’auteur


Claire Kalchman est cuisinière, médecin du travail, nutritionniste et surtout une très grande gourmande. Bloggeuse reconnue et très appréciée pour sa plume culinaire et l’accessibilité de ses recettes, elle aide chaque semaine un grand nombre de personnes à trouver l’inspiration en cuisine. Retrouvez-la aussi sur Instagram : @claireaumatcha.
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DANS MA CUISINE !



70 RECETTES
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QUEL QUE SOIT LE TEMPS
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Avant-propos



Le début d’une aventure gourmande
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Écrire un livre de cuisine ? Je pourrais vous dire que cela a toujours été mon rêve, que je peaufine le projet depuis des années ou que c’est l’aboutissement d’une longue quête personnelle… Mais au final, cela ne serait pas (tout à fait) vrai !


En réalité, mon but a toujours été de partager mes recettes et mes astuces culinaires afin que tout le monde, même les plus novices de la cuillère en bois, puisse se régaler et impressionner ses proches, avec des préparations simples, mais abouties… Et toujours avec le petit truc en plus qui fait mouche.


C’est ainsi qu’est né mon blog en 2012 puis mon compte @claireaumatcha sur les réseaux sociaux. D’ailleurs, pourquoi ce pseudonyme étrange ? Tout simplement parce qu’en 2011 je me suis envolée sur un coup de tête (ou un coup d’amour, mais c’est pareil, non ?) au Japon avec mon futur mari, le Gourmand pour les intimes, fraîchement rencontré et parti étudier deux ans à Tokyo. Partageant mon adoration pour la gastronomie et testant, une à une, mes expérimentations culinaires les plus folles, il m’a alors convaincue de créer mon blog. Découvrant à l’époque avec grand enthousiasme le thé matcha, monnaie courante chez les Nippons, mon nom « de scène » était tout trouvé. Le début d’une grande aventure !


C’est ainsi que j’ai eu à cœur de répondre à toutes les interrogations aussi farfelues soient-elles de mes lecteurs assidus, afin d’obtenir une recette qui réussit à tous les coups. Un beau jour, malgré mes réticences à sauter le pas du monde de l’édition, j’ai reçu une horde de demandes simultanées : « C’est bien beau tout ça, mais moi, je ruine mon téléphone à force de décrypter vos élucubrations, les mains pleines de chocolat… On veut votre livre maintenant ! »


Parmi les centaines de commentaires, tous plus adorables les uns que les autres, en figurait un bien particulier : « Eh bien, moi, je veux vous éditer ! On y va ? » Amusée au départ, intriguée par la suite, je me suis dit : « Pourquoi pas après tout ? »


Et pouf ! Quelques mois plus tard, nous voilà enfin réunis, moi et ce beau livre coloré à mon image : dynamique, personnel et précis ! J’ai souvent eu en main des livres de cuisine trop peu détaillés, rendant difficile la réussite des recettes. J’ai donc fait en sorte que cet ouvrage, regroupant une bonne partie de mes recettes favorites, soit le plus clair et le plus pratique possible. Ainsi, les temps de préparation, de cuisson et de repos ont tous été précisés afin de bien savoir, avant de vous lancer, où vous mettez les pieds !


Mon univers culinaire
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Je suis passionnée de cuisine et de gastronomie depuis mon plus jeune âge mais je suis aussi médecin du travail et nutritionniste.


J’ai vite compris le pouvoir antistress de la spatule sur mon mental et, petit à petit, je me suis prise au jeu. Mon objectif ultime : trouver LA recette parfaite qui fera chavirer mon petit cœur de gourmande et celui de mes proches ! Je me suis alors lancée dans la quête sans fin du cracker parfait, du cookie de compétition, de la meringue inratable et puis mille et une autres lubies ont suivi. Mon univers culinaire s’est alors rapidement ouvert à d’autres horizons afin d’arriver à ce qu’il est aujourd’hui.


Et puis j’ai eu mes deux mini-gourmands en 2019 et en 2022 et un tout nouveau défi s’est ouvert à moi : leur faire avaler autre chose que des pâtes au beurre. Mais ça, c’est un autre problème dont je n’ai pas encore trouvé la clé… Cela fera peut-être l’objet d’un autre livre, qui sait ?



Équilibre alimentaire et IG bas
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Je cuisine beaucoup de fruits et de légumes, un peu de viandes, d’œufs et de poissons de bonne qualité, pas mal de légumineuses et de sauces fraîches. Et toujours beaucoup de plaisir.


Comme vous le verrez dans ces pages, une grande partie de mes recettes est étiquetée « IG bas ». Bien plus qu’un régime, c’est surtout un mode d’alimentation qui me tient à cœur.


Il comporte de nombreuses vertus de mon point de vue de médecin, notamment sur le risque cardiovasculaire, le taux de diabète, l’équilibre alimentaire… L’IG bas a aussi pour principal avantage de ne pas être restrictif et supprime ainsi toute frustration, intenable sur le long terme. L’idée est de modifier des petites choses de son alimentation pour se régaler sainement au quotidien, que l’on soit seul, en famille, entre amis, au bureau, chez soi ou au restaurant.


À qui s’adresse-t-il ? À tous ! Aux personnes soucieuses de leur ligne mais surtout de leur santé, aux gourmands qui ne souhaitent pas se restreindre au jour le jour, aux petits, aux grands, aux femmes enceintes, aux diabétiques évidemment, à tout le monde !


Pour vous dire toute la vérité, je conseillais déjà une alimentation IG bas à mes patients depuis bien longtemps mais, lorsque j’ai eu la surprise de souffrir d’un diabète gestationnel pendant ma première grossesse, je l’ai réellement adoptée pour moi et ma famille. Au début, soyons francs, le ciel me tombait sur la tête : « Je suis enceinte, je veux du sucre et je veux grignoter des crèmes glacées de supermarché à 3 heures du matin si ça me chante ! » Comme dans les meilleures sitcoms, aussi niaises soient-elles. Et puis, je me suis petit à petit prise au jeu…


Cependant, il était important pour moi, de ne pas vous proposer que des recettes à Indice Glycémique bas. En effet, en tant que grande gourmande, je ne pouvais pas imaginer ne pas vous proposer ma Pavlova du bonheur, ma célèbre tatin de tomates ou encore mon framboisier épate belle-mère ! Qu’à cela ne tienne, mon mot d’ordre sera toujours de se faire plaisir, avec modération, et de compenser lors du repas suivant : l’équilibre alimentaire ne se calcule pas sur une seule journée !


Dans cet ouvrage, vous trouverez mes essentiels et les recettes qui reviennent quasiment toutes les semaines dans ma cuisine et qui sont faites pour être adaptées en belles déclinaisons. Ainsi, vous y découvrirez mes sablés apéritifs, mes mini-crackers ou mes pains pitas maison, qui feront d’excellentes bases pour des tartelettes du tonnerre.


Vous y découvrirez également mes pâtes à tarte préférées comme ma pâte minute, sans qui ma vie serait objectivement bien moins belle !


Je vous ai aussi concocté un joli festival de petits plats végétariens, de poissons et de viandes, avec, à chaque fois, le label IG bas lorsque c’est le cas ou lorsqu’une variante IG bas est proposée.


Évidemment, le livre se termine par quelques douceurs. Des plus rapides aux plus élaborées, pour vous permettre de trouver votre bonheur en toute occasion.


Comment utiliser mon livre


[image: image]


Dans cet ouvrage, vous trouverez des pictogrammes mais aussi des onglets de trois couleurs différentes.


Ces onglets vous permettent de savoir approximativement si le temps que vous avez devant vous est suffisant pour réaliser la recette. Attention tout de même, ces onglets comprennent le temps de repos qui peut être conséquent mais cela ne signifie pas que la recette est longue à préparer.
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	– de 30 min

	– d’1 h 30

	+ d’1 h 30
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	Temps de préparation

	Temps de repos

	Temps de cuisson
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Les essentiels
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L’imbattable pâte minute
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Je vous vois venir, petit malin, oui, vous au fond, avec votre regard coquin : vous vous dites que vous allez gagner 10 minutes en allant acheter une pâte toute faite au supermarché pour réaliser votre quiche favorite ? Mais moi, je vous le dis, vous allez tout gâcher !


Car cette recette-là ne vous prendra qu’une minute top chrono et vous permettra de passer pour un pro des fourneaux, ni vu ni connu.


Oui, oui, cette recette-là, vous allez l’adorer, que dis-je, vous allez l’adopter. Et après ça, j’en suis sûre et certaine, vous ne verrez plus jamais vos quiches et tartes salées du même œil !


POUR 6 PERSONNES OU UN MOULE DE 22/23 CM DE DIAMÈTRE
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1 min
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8 min





INGRÉDIENTS


• 125 g de farine type T55 ou T45


• 125 g de farine semi-complète ou complète, de blé ou d’épeautre


• 1 cuillère à café de levure chimique


• 10 cl d’huile de tournesol


• 8 cl d’eau chaude


• 1 cuillère à café de sel


Les quantités de pâte sont bien notées pour un moule de 23 cm de diamètre. Si le moule est plus grand, on devra l’étaler beaucoup plus finement et la pâte deviendra alors sableuse et beaucoup moins bonne ! Donc si le moule est plus grand, augmentez les proportions !


PRÉPARATION


1. Préchauffer le four à 180 °C, mode chaleur tournante.


2. Dans une boîte avec couvercle, mettre les ingrédients dans l’ordre noté ci-dessus en finissant par le sel. Fermer et secouer énergiquement horizontalement 5 ou 6 fois, puis secouer verticalement. C’est prêt ! Rassembler en une boule grossière.


3. Garnir le cercle à tarte posé sur une plaque recouverte de papier sulfurisé ou le moule à tarte huilé avec une feuille de papier sulfurisé dans le fond et étaler directement la pâte avec les mains : il ne faut pas l’étaler au rouleau avant.


4. Piquer avec une fourchette et précuire à blanc pendant environ 8 min à 180 °C. Sortir du four, ajouter la garniture et enfourner le temps nécessaire, variable en fonction de la tarte à réaliser.
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Ma pâte à tarte IG bas
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Comme évoqué précédemment, pour toutes les tartes salées et sucrées, je vous supplie de faire votre pâte vous-même :


1) ça change TOUT ;


2) ça prend 3 minutes ;


3) je vous propose deux versions, toutes deux aussi faciles, rapides et délicieuses, donc à varier au gré de vos envies !


Si vraiment vous avez un élan de paresse (mais franchement, c’est presque aussi long de dérouler une pâte du commerce…), optez pour une pâte feuilletée pur beurre, c’est celle qui donnera le meilleur résultat… Pour une pâte du commerce j’entends ! Mais si vous avez choisi cette option, ne me le dites pas parce que je risque de me fâcher…


Ici, je vous présente ma deuxième pâte à tarte favorite, réalisée à base de farine alternative afin d’obtenir une pâte légère, digeste et à IG bas. L’autre avantage par rapport à la pâte minute (voir p. 16) est que celle-ci peut être préparée à l’avance et/ou congelée.


Plus aucune raison de ne pas s’y atteler, n’est-ce pas ?
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POUR 6 PERSONNES OU UN MOULE DE 22/23 CM DE DIAMÈTRE
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5 min
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variable selon la garniture





INGRÉDIENTS


• 50 g de poudre d’amandes


• 150 g de farine d’orge mondé (sur Internet ou en magasin bio) ou farine d’épeautre complète ou farine de petit épeautre complète


• ½ sachet de levure chimique


• 75 ml d’eau tiède


• 6 cl d’huile d’olive ou huile neutre


• 1 pincée de sel


• Quelques brins de thym séché


PRÉPARATION


1. Verser tous les ingrédients dans l’ordre et mélanger rapidement et sans insister au robot multifonction ou au robot pâtissier muni de la feuille ou simplement avec une cuillère à soupe puis à la main jusqu’à obtenir une boule grossière. Ne pas trop la travailler.


2. L’étaler entre 2 feuilles de papier sulfurisé. Cette pâte ne nécessite pas de temps de repos mais on peut filmer la boule de pâte aplatie pour une utilisation ultérieure dans les 24 h ou la congeler.


3. Étaler dans un moule à tarte de 22 ou 23 cm de diamètre, en conservant la feuille de papier du dessous. Piquer avec une fourchette et réfrigérer le temps de préparer la garniture.


C’est prêt !
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Pâte à pizza crousti-moelleuse
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L’inconvénient quand on aime cuisiner, c’est que, bien souvent, on a du mal à privilégier la simplicité, et ce, notamment quand on reçoit du monde.


Du coup, c’est toujours un combat de coqs entre mon Gourmand et moi : je me plains copieusement de ne pas avoir le temps de concocter monts et merveilles, il me répond (très logiquement d’ailleurs !) que l’on peut tout à fait opter pour un plat de pâtes ou commander une pizza…


Finalement, j’ai trouvé la parade pour satisfaire tout le monde : les pizzas maison ! Tous les ingrédients se trouvent généralement dans mon placard, la préparation est archi-facile et le résultat toujours réussi ! Il faut dire que la pâte moelleuse est un régal à elle seule.


Évidemment, je vous donne un exemple de garniture pour une pizza (plus ou moins !) classique (voir p. 82), mais on peut tout à fait imaginer d’autres déclinaisons gourmandes, en fonction de vos placards…


POUR 3 OU 4 PERSONNES OU UNE GRANDE PIZZA
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10 min
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1 h 30 à 2 h
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variable selon la garniture





INGRÉDIENTS


• 350 g de farine blanche type T45 (ou T00)


• 1,5 sachet de levure sèche de boulanger ou 15 g de levure fraîche


• 1 cuillère à soupe d’huile


• 2 cuillères à soupe rases de sucre


• 1 cuillère à soupe rase de sel


• 20 cl d’eau tiède


Cette recette donne une pâte à pizza épaisse et moelleuse comme un édredon ! Très différente de la pâte à pizza italienne tout juste sortie d’un four à bois… Mais tout aussi délicieuse de mon point de vue !



PRÉPARATION



1. Dans un bol, mélanger la farine et la levure sèche. Ajouter le sel et le sucre, puis faire un puits au milieu et ajouter l’eau juste tiède et l’huile. Pétrir quelques minutes, à la main ou au robot avec l’accessoire crochet, jusqu’à obtenir une belle boule souple. Rajouter un peu de farine si nécessaire. Normalement, il n’y en a pas besoin mais à voir selon la farine utilisée et la texture obtenue. L’idéal étant de pétrir au moins 5 min la pâte pour une texture parfaite. Toujours finir à la main en la torturant quelques minutes, elle n’en sera que meilleure.


Si vous utilisez de la levure fraîche, le procédé est différent. Émietter la levure dans la moitié de l’eau tiède, laisser reposer 20/25 min, faire un puits dans la farine additionnée du sel et du sucre et ajouter ce mélange, l’huile d’olive puis le reste de l’eau.


2. Déposer un torchon sur le saladier et laisser lever dans un endroit chaud et à l’abri des courants d’air pendant 1 h 30 à 2 h (à côté du radiateur ou d’une fenêtre ensoleillée par exemple). On peut aussi la faire lever au four à 30 °C avec un petit bol d’eau à côté du saladier et toujours avec un torchon humide tiède sur le saladier.


3. Étaler la pâte sur toute une plaque allant au four recouvert de papier sulfurisé, avec un rouleau ou à la main.


4. Garnir, enfourner, déguster !
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30 min  [image: image]
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Sablés apéritifs au parmesan
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Attention les yeux, je vous propose la future star de vos apéros ! Ces sablés au parmesan ont une texture extra, à la fois friable et fondante pour un résultat hautement addictif ! En plus, ils sont hyperfaciles à faire.


Je les sers aussi bien en apéritif avec des crudités et une sauce au yaourt, et diverses petites choses à grignoter, qu’en fond de mini-tartelettes salées, garnis de tomates séchées, de pesto maison et de mozzarella bien fraîche…


Et vous, comment les aimerez-vous ?


POUR UNE TRENTAINE DE SABLÉS
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15 min
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13 min





INGRÉDIENTS


• 40 g de parmesan en poudre


• 80 g de poudre d’amandes


• 1 gros œuf


• 180 g de farine de blé (ou d’épeautre complète ou de petit épeautre pour la version Indice Glycémique bas)


• 160 g de beurre très mou, mais pas fondu


• 1 belle pincée de sel


• Quelques branches de thym frais ou séché


• 1 poignée de graines de courge ou de tournesol


• 1 pincée de graines de sésame


• Poivre
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PRÉPARATION


1. Préchauffer le four à 180 °C, mode chaleur tournante.


2. Mélanger le parmesan, la farine, le thym, le sel et la poudre d’amandes. Ajouter les graines de courge et poivrer légèrement.


3. Au robot muni de la feuille ou à la main avec une cuillère en bois, ajouter l’œuf et le beurre très mou en petits morceaux et mélanger rapidement pour obtenir une boule grossière.


4. Étaler la pâte entre 2 feuilles de papier sulfurisé puis former les sablés à l’aide d’un emporte-pièce de n’importe quelle forme, plus ou moins grand selon l’utilisation. Saupoudrer d’une petite pincée de sésame et/ou de graines et appuyer dessus pour que les graines s’intègrent à la pâte et ne s’enfuient pas après cuisson.


5. Disposer sur une plaque recouverte de papier sulfurisé et enfourner à 180 °C pendant 13 min.


6. Décoller les sablés de la plaque et conserver une fois refroidis dans une boîte en métal fermée.


Ces sablés se congèlent parfaitement dans un sachet de congélation, une fois cuits ! Laissez-les décongeler à température ambiante et passez-les 5 min au four à 200 °C pour leur redonner tout leur croquant.


Régalez-vous !
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Sablés apéritifs au fromage
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Des amis arrivent à l’improviste ? Vous leur serviriez bien une planche de fromage ?


Et puis, paf, idée de génie ! Vous allez les régaler avec de petites choses craquantes à grignoter à l’apéritif.
Sauf que vous avez déjà réalisé les sablés au parmesan de la page précédente la semaine dernière (oui, votre vie est trop dure).


Qu’à cela ne tienne : un peu de farine, un peu de beurre, beaucoup de fromage et, hop, les sablés salés les plus délectables de la Terre sont dans la boîte.


Par contre, je me dois de vous prévenir que la durée de vie de ces mini-bombes de gourmandise à la texture parfaite ne pourra objectivement pas dépasser les 4 minutes 30… Doublez les doses si vous espérez naïvement obtenir des restes pour le lendemain.


Vous allez adorer !


POUR 25 SABLÉS
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10 min
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1 à 24 h
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14 min





INGRÉDIENTS


• 100 g de farine de blé (ou d’épeautre complète, de petit épeautre ou un mélange avec de la farine d’orge mondée pour la version IG bas)


• 100 g de morbier, de roquefort ou d’un autre fromage


• 80 g de beurre demi-sel


• 12 g de semoule de blé dur ou de polenta


• 1 pincée de graines de sésame


• 1 poignée de noisettes ou d’amandes effilées grillées


• Quelques branches de thym frais ou séché


• Poivre du moulin


PRÉPARATION


1. Couper le beurre en morceaux et le congeler quelques minutes, pour qu’il soit bien froid.


2. Faire torréfier quelques minutes les noisettes ou les amandes effilées à la poêle sans matière grasse. Peler grossièrement les noisettes puis les concasser.


3. Couper le fromage en petits morceaux.


4. Mélanger la farine avec la semoule, le thym, le sésame, les noisettes et le morbier. Ajouter le beurre très froid en morceaux. Poivrer. Ne pas saler ou très légèrement.


5. Au robot muni de la feuille, ou à la main en sablant la préparation entre ses doigts, mélanger rapidement pour obtenir une boule. Il ne faut surtout pas trop la travailler pour qu’elle ne devienne pas élastique.


6. Former un boudin de pâte et le filmer. Le placer au frais pour 1 h minimum (ou 24 h sans problème pour plus de praticité). On peut également le congeler.


7. Préchauffer le four à 180 °C, mode chaleur tournante.


8. Découper les sablés avec un bon couteau en gardant une bonne épaisseur pour plus de gourmandise et les disposer sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.


9. Enfourner pour 14 min à 180 °C, les sablés doivent être un peu dorés.
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