
Les recettes du mois!

ECO-JOURNAL

Pour toutes les recettes ci-dessous,  veuillez acheter autant que possible des produits biologiques et locaux

Cherchez-vous à faire un plat pour le déjeuner sans gluten, sans oeufs et sans produit laitier? Essayez 
donc cette recette de crêpe moelleus

CRÊPES

TEMPS DE PRÉPARATION: 5-10 min
TEMPS DE CUISSON: 10 min
TEMPS TOTAL: 15-20 min

о 1 tasse de farine combinée tout usage sans gluten
о 2 cuillères à thé de poudre à pâte sans gluten
о 1 cuillère à thé de cannelle moulue
о ¼ cuillère à thé de sel
о 1 cuillère à table de lin moulu
о 2 cuillères à table de sirop d’érable ou miel
о 1 cuillère à thé d’extrait de vanille
о 1 tasse de lait sans lactose de votre choix (amande, cajou ou noix de coco) + 1 cuillère à thé de vinaigre blanc
о 2 cuillères à table d’huile de votre choix

Ingrédients

1. Beurrer la plaque chauffante. Préchauffer la plaque à chaleur médium. Si vous n’avez pas de plaque chauffante, 
utiliser une poêle beurrée.

Instructions

2. Dans un bol, tamiser ensemble les ingrédients secs (la farine, la poudre à pâte, la cannelle et le sel).

3. Dans un autre bol, combiner les ingrédients liquides (le lin moulu, le sirop d’érable ou le miel, la vanille, le lait sans 
lactose et l’huile).

4. Mélanger à vitesse lente la moitié des ingrédients secs avec les ingrédients liquides. Ajouter la 2e moitié des 
ingrédients secs. Mélanger jusqu’à l’absence de grumeaux.

5. Verser environ ¼ du mélange pour 1 crêpe sur la plaque chauffante ou sur la poêle. Cuire 1-3 min. Lorsque des 
bulles apparaissent sur le pourtour de la crêpe, retourner là.

6. Cuire 1-2 min. Servir avec du beurre, du sirop d'érable, des baies ou des fruits de votre choix.



Voilà un plat idéal pour le dîner ou le souper sans gluten et végétarien. Essayez donc cette recette de 
sushis californiens.

SUSHIS CALIFORNIENS

TEMPS TOTAL: 60 min

о 2 tasses de riz à sushi ou calrose rinsé
о 2 tasses d’eau
о ¼ tasse de vinaigre de riz
о 2 cuillères à table de sirop d’érable (optionnel)
о ½ cuillère à thé de sel
о 2 cuillères à table de graines de sésame rôties
о 2 cuillères à table de graines de sésame noires
о 8 feuilles d’algue “nori”
о 1 concombre coupé en julienne
о 1 avocat coupé en julienne
о Petit tapis de bambou pour rouler les sushis
о OPTIONNEL: sauce soya et wasabi

Ingrédients

1. Combiner le riz et l'eau dans une casserole et porter à ébullition. Ensuite, baissez le feu pour que l'eau mijote, 
remuez, couvrez la casserole et laissez cuire 15-20 minutes ou jusqu'à ce que le riz absorbe l'eau et soit tendre. 
Retirer la casserole du feu et laisser reposer 10 minutes. Remuer et laisser refroidir le riz

Instructions

2. Mélanger le vinaigre, le sirop d’érable et le sel dans un bol jusqu’à la dissolution complète du sucre. Ajouter ce 
mélange au riz. Couvrir le tout avec une serviette mouillée.

3. Répartir les graines de sésame rôties et les graines de sésame noires sur une assiette.

4. Placer le tapis de bambou sur la surface de travail choisie. Placer le riz sur le tapis. Avec des doigts mouillés, 
aplatir le riz en forme de carré de 8’’. Recouvrir avec une feuille d’algue “nori”.

5. Ajouter concombre et avocat. Rouler avec le tapis de façon à avoir un rouleau bien serrer.

6. Retirer le tapis. Rouler les sushis dans les graines de sésame. Répéter avec les ingrédients restant de façon à 
avoir 8 rouleaux de sushi. Couper les rouleaux en rondelles. Servir avec sauce soya et wasabi si désiré



Avez-vous envie d’un souper végétarien et sans gluten? Essayez donc cette recette de chilaquiles 
saveur chipotle et limette.

CHILAQUILES

TEMPS DE PRÉPARATION: 25 min
TEMPS DE CUISSON: 12-15 min
TEMPS TOTAL: 37-40 min

о 1 ½ tasse de maïs organique
о 2 cuillères à table d’huile d’olive
о ½ oignon coupé en dés
о 2 gousses d’ail coupées minces
о 1 courgette zucchini coupée en demi-lune mince
о 2 ½ tasses de salsa
о 2 cuillères à table de piments chipotle, coupés minces
о 1 ½ tasses de bouillon de légume
о 14 oz. de chips tortillas (croustilles)
о 2 limettes jus et zeste
о ÉPICES au goût: sel et poivre noir
о ½ bouquet de coriandre coupé mince
о ½ avocat tranché mince
о 1 limette tranchée

Ingrédients

1. Dans une poêle à feu moyen, cuire le maïs pendant 3-5 min et mettre de côté.

Instructions

2. Faire revenir l'oignon et l'ail dans l'huile pendant 2-3 minutes. Baisser le feu et poursuivre la cuisson 2 minutes. 
Ajouter les courgettes et cuire 4 à 5 minutes. Mélangez cela avec le maïs

3. Mélanger la salsa, les piments chipotle et le bouillon de légume. Amener le mélange à ébullition et ajouter les 
chips tortillas, une poignée à la fois. S’assurer que le mélange recouvre toutes les chips (croustilles)

4. Ajouter le zeste et le jus de limette, assaisonner avec sel et poivre. Cuire jusqu’à ce que le liquide soit absorbé, 
12-15 min. Finaliser les chilaquiles en ajoutant sur le dessus le zucchini restant, le mélange de maïs, l’avocat et la 
coriandre. Servir avec les tranches de limette.



Aimeriez-vous une collation sans gluten, sans oeufs et sans produits laitiers? Essayez donc cette 
recette de boules protéinées de graines de chia.

BOULES PROTÉINÉES DE GRAINES DE CHIA

TEMPS TOTAL: 15 min

о 1-1/2 tasse de gruau

о ½ verre de beurre d’amande ou de beurre d’arachide crémeux

о ½ tasse de graines de chia

о ½ tasse de miel

о ¼ tasse de poudre protéinée à la vanille ou chocolat

о ¼ tasse de noix de coco râpée

Ingrédients

1. Dans un bol, combiner les 6 ingrédients

Instructions

2. Mettre au frigo pendant 1 heure ou jusqu’à ce que le mélange soit assez ferme de manière à pouvoir former des 
boules.

3. Former des boules. Si désiré, rouler dans la noix de coco râpée.

4. Garder au réfrigérateur
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Bonne appétit!

Souhaitez-vous un dessert sans gluten et sans produit laitier? Essayez donc cette recette de biscuits 
croustillants au citron et à l’amande

BISCUITS AU CITRON ET À L’AMANDE

TEMPS DE PRÉPARATION: 10 min
TEMPS DE CUISSON: 7-10 min
TEMPS DE CHILLING: 2 heures
TEMPS TOTAL: 2h17-2h20

о 6 cuillères à table (85g) de beurre non-salé mou
о ½ tasse (100g) de sucre granulé
о 2 cuillères à table de zeste de citron
о ½ cuillère à thé de sel
о ½ cuillère à thé d’extrait d’amande
о 2 ½ tasses (280g) farine d’amande

Ingrédients

1.Mélanger au batteur électrique le beurre et le sucre jusqu’à obtenir un mélange crémeux.

Instructions

2. Ajouter le zeste de citron au mélange. Mélanger sur vitesse lente. Ajouter le sel et l’extrait d’amande. Mélanger 
sur vitesse lente.

3. Ajouter la farine d’amande � à la fois tout en mélangeant sur vitesse lente. La pâte aura d’abord des grumeaux, 
mais en continuant de mélanger elle deviendra uniforme.

4. Diviser le mélange en 2. Former 2 boules, puis former 2 bûches de 1’’ ½ de diamètre et mettre au frigo pendant 2 
heures.

5. Préchauffer le four à 350°F. Beurrer la plaque de cuisson.

6. Couper la pâte en tranches de ¼ de pouce de large. Placer les biscuits sur la plaque, en les espaçant d’environ 1’’. 
Cuire pendant 7-10 minutes, jusqu’à ce que les biscuits soient dorés sur le pourtour et en dessous.

7. Laisser les biscuits refroidir sur la plaque de cuisson pendant 10 minutes.
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