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Recette pour le mois du mai

Un repas sans gluten incroyablement nutritif de crépes et de
chutney de I'Inde et de I'Asie, composé d'ingrédients tels que la
farine de pois chiche biologique, la noix de coco fraiche et des
condiments exotiques, qui, une fois mélangés, apportent des
saveurs fraiches et un peu de chaleur et d'épices a votre palais. Ces
plats, pris séparéement, peuvent étre meélangés et assortis a une
variété de repas.
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Crépes a la farine de pois chiches avec chutney de noix de coco

1 tasse de farine de pois chiches

% tasse d'oignon en dés.

1/3 tasse de tomate en des.

% tasse de coriandre

1/8 de cuillére a thé de gingembre rapé

1 petite gousse d'ail hachée finement

1/3 de cuillére a thé de cumin en poudre

% de cuillére a thé de curcuma

1 piment vert (chili) hachée finement (facultatif). Pour moins de piquant, retirer
les graines a l'intérieur du piment vert.

Sel selon le go(t, environ % cuillére a thé

1 tasse d'eau, a ajuster selon |I'épaisseur des crépes souhaitées.

Préparation

Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients a I'exception de I'eau.

Ajouter I'eau et mélanger jusqu'a I'obtention d'une pate lisse.

Chauffer une poéle en fonte avec un peu d'huile d'avocat, prendre une louche de

pate et la verser au centre de la poéle. Etendre délicatement pour élargir la crépe.

Cuire pendant 2 a 3 minutes ou jusqu'a ce que les bords soient dorés. Retourner la

crépe et la faire cuire encore 2 a 3 minutes jusqu'a ce qu'elle soit dorée. Répéter

I'opération avec le reste de la pate. A déguster avec du chutney et une salade.

Association pour la santé environnementale du Québec - Environmental Health Association of Québec (ASEQ-EHAQ)

Page 2 de3



ASEQ EHAQ

75 AN

Chutney de noix de coco

1 tasse de noix de coco surgelée rapée et décongelée. Ne pas utiliser de noix de
coco sucrée.

1 tasse de feuilles de coriandre
% tasse de feuilles de menthe

1 piment vert (chili) (facultatif). Pour moins de piquant, retirer les graines a
I'intérieur du piment vert.

Y tasse d'oignon

% cuillere de cumin en poudre
1 gousse d'ail

% pouce de gingembre

Sel (environ % cuillére a thé) et jus de citron (environ 1 % cuillére a soupe) selon le
go(t.

Dans un mixeur, mélanger tous les ingrédients et mixer jusqu'a obtenir une
consistance lisse avec un peu d'eau. Godter le sel et le citron. Peut également étre
consommé avec des plats de riz. Se congele bien. A savourer !
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