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 Clémence  Catz  a  transformé  sa  petite
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 pour  divers  magazines  ainsi  que  pour



 des  fabricants  de  produits  bio  et  anime



 des  cours  de  cuisine  à  Paris.



 Son  blog  «  Chez  Clem  »
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 une  cuisine  alternative,  ludique  et  toujours



 extrêmement  gourmande.
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 DES  CRÊPES



 QUI  CHANGENT  !



 Pourquoi  réserver  les  crêpes  à  la  Chandeleur  et  au  goûter  des  enfants,



 alors  qu'elles  méritent  largement  leur  place  dans  nos  menus  hebdomadaires,



 entre  le  plat  de  pâtes  vide-frigo  et  le  gratin  de  légumes  du  marché  ?



 Faciles  et  rapides  à  préparer,  customisables  à  l'infini,  selon  l'envie  du  moment



 et  le  contenu  des  placards,  les  crêpes  sont  en  effet  une  excellente  façon  de  se



 nourrir  sainement  ,  à  condition  de  modifier  un  peu  la  recette  traditionnelle.



 En  effet,  l'un  des  plus  gros  défauts  de  la  crêpe  est…  son  contenu.  De  la  farine



 de  blé  (sauf  pour  les  galettes  de  sarrasin),  des  œufs,  du  beurre,  du  lait  de



 vache  et  parfois,  du  sucre  raffiné  :  que  des  produits  suspectés  d'être  nocifs



 à  trop  forte  dose  et  auxquels  de  plus  en  plus  de  personnes  sont  d'ailleurs



 intolérantes,  voire  allergiques.  Heureusement,  la  cuisine  bio  est  championne



 des  ingrédients  alternatifs  :  «  laits  »  végétaux,  purées  d'oléagineux  ou  farines



 complètes  avec  ou  sans  gluten  sont  d'excellents  moyens  de  se  faire  plaisir  sans



 avoir  mauvaise  conscience  –  et  avec  un  petit  supplément  de  goût.



 Car  tous  les  addicts  de  ces  produits  «  bruts  »  et  naturels  vous  le  diront  :  il  est



 presque  impossible  de  revenir  en  arrière  lorsqu'on  a  découvert  leur  incroyable



 palette  de  saveurs.  Double  bénéfice  :  vous  ne  mangerez  jamais  deux  fois  la



 même  crêpe,  et  vous  ferez  des  repas  complets  et  équilibrés,  en  mariant  les



 protéines  végétales  des  céréales  et  des  légumineuses  avec  les  vitamines  des



 fruits  et  légumes  de  saison,  ainsi  qu'avec  les  «  bons  »  acides  gras  des  huiles



 végétales  et  des  purées  d'oléagineux.



 Ce  livre  propose  une  trentaine  de  recettes  de  garnitures,  mais  aussi  de  pâtes



 à  crêpes,  ainsi  que  des  tas  de  petites  astuces  pour  vous  régaler  de  crêpes  qui



 changent,  en  les  empilant  façon  lasagnes  ou  tiramisu,  en  parfumant  votre  pâte



 avec  des  fleurs  séchées  ou  des  huiles  essentielles,  ou  en  gagnant  le  concours



 de  la  galette  des  Rois  la  plus  originale.  La  «  complète  »  de  la  crêperie  d'à  côté



 n'a  qu'à  bien  se  tenir  !
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