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RECETTE DU MOIS DE SEPTAEMBRE :
CROUSTADE AUX POMMES ET AUX MURES SANS GLUTEN

INGREDIENTS

Garniture :

90 g d'avoine (ou de farine d'avoine
pour une texture plus lisse.)

50 g de farine d'amande.

60 g de poudre de marante (ou de
fécule de tapioca.)

75 g de sucre de coco ou de sucre
roux.

150 g de beurre végétalien (ou d'huile
de coco.

4 cuillére a thé de cannelle moulue

une pincée de sel.
Farce:

2 pommes normales, évidées et
coupées en gros cubes.

200 g de baies fraiches ou surgelées.
1 cuillere a thé de sucre de coco ou de
sucre roux (ou de sirop d'érable.)

1 cuillere a soupe d'eau.

NOTES

INSTRUCTIONS

1.Préchauffez le four a 180°C et graissez un plat allant au
four.

2.Pour la croustade aux pommes, mélangez 90g de
flocons d'avoine, 50g de farine d'amande, 60g de fécule
de marante, 75g de sucre, 150g de beurre ou d'huile de
coco, 1/2 cuillére 3 thé de cannelle et une pincée de sel.
Incorporez les ingrédients secs dans le beurre.

3.Pour la garniture, mélangez 2 pommes, 200g de baies, 1
cuillere a thé de sucre et 1 cuilléere a soupe d'eau dans
un bol.

4. Ajoutez la garniture dans le plat, recouvrez la
croustade, et saupoudrez de sucre et de cannelle.

5.Faites cuire pendant 40 a 45 minutes jusqu'a ce que la
couche supérieure soit dorée et que le jus bouillonne.

6. Laissez refroidir légérement avant de servir.

e Servir avec de la créme ou de la glace (végétalienne).

o Cette recette est tres adaptable et vous pouvez remplacer les fruits ou utiliser un mélange de farine
ordinaire sans gluten a la place de fécule de marante et/ou des amandes moulues.

e Ne vous attendez pas a ce que le mélange de garniture ait la texture d'une mie de pain, comme une
croustade ou une pate non végétalienne. Le beurre végétalien ou le lait de coco fondent tous deux
trop rapidement et ne se tiennent pas ensemble pour donner la texture d'une mie de pain.



