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Petits-déjeuners
Biscuits à tremper dans du lait
Granola des champions
Bol tout rose aux fruits et aux graines
Porridge à la cannelle
Gaufres de sarrasin aux myrtilles
Crème Budwig de l’hiver
Omelette sucrée pommes et cannelle
Omelette champignons et cottage cheese
Galettes de patate douce
Galettes complètes au sarrasin
Tartines de feta, tomates et olives
Œuf à la coque, mouillettes de pain aux graines




  BISCUITS À TREMPER DANS DU LAIT

  
    
    
      POUR 15 BISCUITS

      Préparation : 15 min

      Congélation : 30 min

      Cuisson : 10 min

    

    
      75 g de beurre demi-sel mou

      40 g de sucre complet

      2 c. à soupe de lait

      50 g de farine de blé

      40 g de farine complète

      60 g de farine de seigle

      1 c. à café de levure chimique

      40 g de petits flocons d’avoine

      30 g de pépites de chocolat noir
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      1 Fouettez le beurre et le sucre jusqu’à ce que le mélange blanchisse. Incorporez le lait, les farines, la levure, les flocons d’avoine et les pépites de chocolat.

      2 Travaillez cette pâte à la main pour former une boule, puis étalez-la en un rectangle de 3 cm d’épaisseur, arrondi sur les bords. Enveloppez-le de film alimentaire et placez-le 30 min au congélateur.

      3 Coupez des tranches de 5 mm d’épaisseur et disposez-les sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Enfournez pour 10 min à 180 °C.

      4 Laissez refroidir avant de déguster les biscuits trempés dans du lait.

    

    
      ASTUCE

      
        Pour une version plus light, ne mettez pas de pépites de chocolat.

      

    

  




  GRANOLA

    DES CHAMPIONS

  
    
    
      POUR 1 GROS BOCAL

      Préparation : 15 min

      Cuisson : 20 min

    

    
      150 g d’amandes

      150 g de noisettes

      100 g de noix de cajou

      100 g de graines de courge

      100 g de gros flocons d’avoine

      100 g d’huile de coco

      10 cl de sirop d’agave
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      1 Concassez grossièrement tous les oléagineux. Transvasez-les dans un saladier. Ajoutez les graines de courge et les flocons d’avoine.

      2 Faites fondre l’huile de coco avec le sirop d’agave dans une petite casserole. Versez le tout sur le mélange de graines et d’oléagineux. Remuez de façon à bien les enrober.

      3 Répartissez le granola sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Enfournez pour 20 min à 170 °C en prenant soin de remuer à mi-cuisson.

    

  




  BOL TOUT ROSE

    AUX FRUITS

    ET AUX GRAINES

  
   
    
      POUR 4 BOLS

      Préparation : 10 min

    

    
      600 g de framboises surgelées

      4 bananes

      4 c. à soupe de purée d’amandes

      2 kiwis

      40 g d’amandes

      40 g de graines de lin

      30 g de graines de chia

      4 c. à café de pollen

    
 [image: ]
    
      1 Dans un blender, mixez les framboises encore légèrement congelées avec les bananes coupées en rondelles et la purée d’amandes. Détendez avec un peu d’eau si nécessaire.

      2 Répartissez la préparation dans 4 bols, puis ajoutez les kiwis en demi-rondelles, quelques amandes hachées, le pollen et les graines.

    

  




  PORRIDGE

    À LA CANNELLE

  
    
    
      POUR 2 PERSONNES

      Préparation : 10 min

      Cuisson : 15 min

    

    
      80 g de flocons d’avoine

      1 bâton de cannelle

      2 c. à soupe de physalis séchés

      4 c. à soupe de sirop d’érable

      2 c. à soupe de cranberries séchées

      1 c. à soupe d’amandes mondées, toastées et hachées

      50 g de framboises
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      1 Dans une casserole, versez 45 cl d’eau, les flocons d’avoine, la cannelle, la moitié des physalis, des cranberries et du sirop d’érable. Portez à ébullition en remuant, puis baissez le feu et laissez mijoter doucement à couvert 10 à 15 min en remuant régulièrement.

      2 Répartissez le porridge dans deux bols, puis parsemez d’amandes, de framboises, du reste de fruits secs et du sirop d’érable.

    

  




  GAUFRES DE SARRASIN

    AUX MYRTILLES

  
    
    
      POUR 16 GAUFRES

      Préparation : 10 min

      Repos : 10 min

      Cuisson : 16 min

    

    
      125 g de myrtilles

      120 g de farine de sarrasin

      100 g de farine de blé + 2 c. à soupe

      30 g de fécule de maïs

      2 c. à café de levure chimique

      1/2 c. à café de sel

      90 g de sucre complet

      2 œufs

      50 cl de lait

      1 c. à café d’extrait de vanille liquide

      90 g de beurre + pour la cuisson

      Sirop d’érable
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      1 Dans un saladier, mélangez les farines, la fécule, la levure, le sel et le sucre.

      2 Dans un autre récipient, mélangez les œufs, le lait, l’extrait de vanille et le beurre fondu.

      3 Amalgamez les deux préparations. Laissez reposer la pâte 10 min.

      4 Rincez et séchez les myrtilles. Mélangez-les avec les 2 c. à soupe de farine restantes.

      5 Graissez légèrement un gaufrier. Versez-y un peu de pâte, puis 2 c. à soupe de myrtilles. Fermez et laissez cuire 2 min environ par gaufre. Servez avec un trait de sirop d’érable.
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