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TRANCHES DE POMMES AU

FOUR

AUX EPICES DE CITROUILLE

° Prép: 10 mins
o Cuisson: 15 mins
0 Total: 25 mins

m Portions : 4 portions

METHODE :

Prechauffez le four a 425 °F. Préparez une plaque de
cuisson en la recouvrant de papier sulfurise ou d'un
tapis de cuisson.

Lavez et évidez les pommes. Remarque : la peau peut

Informations nutritionnelles par portion

Calories Glucides Proteines Lipides

223 329 19 109

INGREDIENTS:
Pour les pommes

2 pommes moyennes
2 c. a soupe de beurre
2 tasse de farine
d'amande

Y4 tasse de farine de
tapioca

¥ c. a café d'épices pour
tarte a la citrouille

Y2 c. a café de cannelle

Pour la sauce caramel
% tasse de lait de coco non sucré

4 a5 c. asoupe de sucre de coco

étre laisseée ou retirée. Les deux options fonctionnent,
mais avec la peau, elles restent plus croustillantes.

Placez le beurre dans un recipient adapte au micro-
ondes. Faites chauffer a puissance maximale pendant
30 secondes, jusqu'a ce qu'il soit fondu.

Ensuite, mélangez la farine d'amande, la farine de
tapioca, les épices pour tarte a la citrouille et la
cannelle dans un bol. Veillez a bien les combiner.

Organisez une chaine de préeparation pour les pommes
avant la cuisson en plagant les éléements dans l'ordre
suivant : pommes tranchées, beurre fondu, farine
d'amande et plaque de cuisson préparee.

Trempez les tranches de pomme dans le beurre fondu,
puis dans le melange de farine d'amande pour les
enrober, et disposez-les enfin sur la plaque de cuisson
en une seule couche.

Faites cuire a 425 °F pendant 15 minutes ou jusqu'a ce
qu'elles soient croustillantes a l'extérieur. Retournez les
pommes a mi-cuisson.

Pendant que les pommes cuisent, melangez les
ingredients de la sauce caramel dans un bol.

Retirez les pommes du four et servez immediatement
avec la sauce caramel.







BOULETTES
ENERGETIQUES
A L'ORANGE DOREE

° Prép: 20 mins METHODE :

Cuisson: 5 hrs . .
° > Dans un blender, ajoutez le beurre d'oléagineux,

0 Total: 5 hrs 20 mins la moitié des flocons de noix de coco, l'huile de
coco, le sirop d'érable, la poudre de protéines et

m Rendement : 18 portions
le curcuma.

m Portions: 1 portion
Mixez les ingrédients a puissance élevee jusqu'a

Informations nutritionnelles par portion : . . . i ] .
ce qu'ils soient uniformement répartis.

Calories Glucides Protéines Lipides

103 49 49 99 ) o .
Placez la pate au refrigérateur pendant 30 a 60

INGRéEDIENTS: minutes afin qu'elle durcisse.

1 tasse de beurre d'amande ou Sortez la pate du refrigerateur et faconnez des
de coco boules de la taille d'une bouchée, d'environ %2
% tasse de flocons de noix de  pouce de diametre.

coco non sucreés, divisés

1.¢. a café d'huile de coco Disposez les boules sur une assiette recouverte
Y2 c. a café de sirop d'érable  de papier sulfurise, puis remettez-les au

4 a6c. asoupedepoudrede  refrigérateur pendant 3 a 4 heures.
protéines veégétales (sans

protéines de soja)

Sortez-les du refrigérateur. Déposez le reste de
2 c. acafe de curcuma

la noix de coco rapée sur une assiette et roulez
les boules dans les flocons. Dégustez !







BARRES

ENERGETIQUES

o Prép: 15 mins

o Cuisson : 10 mins

o Réfrigération : 30mins
o Total: 55 mins

q’ Portions : 12 bars

Informations nutritionnelles par portion:

Calories Glucides Proteines Lipides
175 189 49 11g

INGREDIENTS:
1cupalmond flour 1 cup
coconut flour 2 very ripe
bananas 1 t vanilla extract
3 T coconut oil 1 cup dark
chocolate chips

¥4 cup almonds

2 T raw pumpkin seeds

2 T raw sunflower seeds

PALEO

METHODE :

Chemisez un plat a four de 9 x 9 pouces avec du papier
sulfurise. Dans un robot culinaire, mixez ensemble la

farine d'amande, la farine de coco, les bananes, l'extrait
de vanille et 2 cuilleres a soupe d'huile de coco jusqu'a

obtenir une pate ferme et homogene.

Remplissez le plat de cuisson avec la pate et utilisez
vos mains pour l'aplatir uniformément. Placez la pate au
réfrigérateur pour qu'elle durcisse pendant que vous

préparez la couche de chocolat.

Dans un bain-marie, faites fondre ensemble les pepites
de chocolat et l'huile de coco restante jusqu'a obtenir
une texture lisse. Remuez constamment jusqu'a ce que

le mélange soit completement fondu.

Vous pouvez egalement le faire fondre au micro-ondes
a puissance moyenne par intervalles de 30 secondes,

en mélangeant entre chaque.

Versez le chocolat sur la couche de pate et utilisez une

spatule pour l'étaler uniformement.

Saupoudrez les amandes, les graines de citrouille et les
graines de tournesol sur le chocolat, puis remettez le
plat au réfrigérateur pendant 30 minutes pour que le

chocolat d urcisse.







BROWNIES FONDANTS

AU

° Prép: 10 mins
o Cuisson : 5 hrs
0 Total: 5 hrs 10 mins

ﬂ) Portions : 12 bars

Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Protéines Lipides
163 199 99 89

INGREDIENTS:

1 avocat mar

1 tasse de dattes
denoyautees, trempées et
égouttees

1 tasse de noix de cajou
crues, trempées et égouttées
1% c¢. a soupe d'huile de coco
fondue

Y c. a café d'extrait de vanille
1c. a soupe de sirop d'érable
3 c. asoupe de poudre de
protéines au chocolat (sans
soja, sans produits laitiers)

% tasse de poudre de cacao

¥ ¢. a cafe de curcuma, pour
saupoudrer

CURCUMA

METHODE :

Dans un blender, ajoutez l'avocat et les dattes
trempées. Mixez a haute puissance jusqu'a ce que les
dattes soient réduites.

Ajoutez les noix de cajou, l'huile de coco, l'extrait de
vanille et le sirop d'érable. Mixez pour combiner.

Ajoutez la poudre de protéines et la poudre de cacao.
Mixez jusqu'a obtenir une pate.

Placez du papier sulfurisé en croix dans un plat a four
de 8 x 8 pouces, en laissant dépasser le papier sur les
cétes pour faciliter le démoulage.

Transférez la pate dans le plat. Utilisez une spatule pour
etaler uniformeément la pate et bien la répartir dans les

coins.

Placez le plat au refrigérateur pendant 5 heures pour
que la préparation prenne.

Sortez du réfrigérateur et soulevez les cotés du papier
sulfurisé pour retirer la preparation du plat.

Saupoudrez de curcuma et decoupez en 12 barres.

Conservez les barres au congélateur dans un récipient
hermeétique jusqu'a 1 semaine.







- SNICKERDOODLES
A LA FARINE DE COCO

° Prép: 5 mins
° Cuisson : 10 mins
0 Total: 15 mins

m Portions: 8 portions

Nutritional info per serving:

Calories Carbs Protein  Fat

172 179 59 109
INGREDIENTS:
1 ceuf

Y4 tasse de sirop d'érable
1c. a café d'extrait
d'amande

%2 tasse de beurre de
tournesol

Y4 tasse de farine de coco
%5 c. a café de levure
chimique

1c. a café de cannelle,
divisee

% c. a café de quatre-
épices

Y% tasse de sucre de

coco

METHODE :

Prechauffez le four a 350 °F. Préparez une plaque de
cuisson avec du papier sulfurise.

Dans un grand bol, mélangez l'ceuf, le sirop d'érable,
l'extrait d'amande et le beurre de tournesol. Fouettez
jusqu'a obtenir une texture épaisse et cremeuse.

Ajoutez ensuite la farine de coco, la levure chimique et
Y2 cuillere a cafe de cannelle au melange humide.
Incorporez les ingrédients a la pate sans trop
melanger.

Dans un petit bol sépare, mélangez la %z cuillere a cafe
de cannelle restante, le quatre-épices et le sucre de
coco.

Déposez 2 cuilleres a soupe de pate a la fois sur la
plaque preparee. La pate sera collante et moelleuse !

Saupoudrez chaque cookie du meélange sucre de
coco-cannelle.

Faites cuire pendant 10 minutes ou jusqu'a ce que les
bords soient legerement dores.

Retirez du four et transférez délicatement sur une
grille pour refroidir.







COBBLER AUX
MYRTILLES
SANS CEREALES

° Prép: 10 mins METHODE :

o Cuisson : 1 hr

Prechauffez le four a 350 °F, puis graissez une poéle en
0 Total: 1 hr 10 mins fonte avec une cuillere a soupe d'huile de coco et
mettez de cote.

m Portions : 4 portions

Pour préeparer la garniture aux myrtilles : Mélangez tous

les ingredients de la garniture dans un grand bol et

Calories Glucides Proteines Lipides melangez bien pour combiner. Versez uniformément
o 469 Hg 339 dans la poéle et mettez de cote.

Informations nutritionnelles par portion :

INGREDIENTS:

Garniture aux myrtilles

Pour préparer le crumble : Dans un bol sépare, fouettez
ensemble les ingredients pour le topping crumble.

3 tasses de myrtilles Répartissez le crumble sur la garniture et saupoudrez
fraiches de poudre de fruit du moine supplémentaire sur le

% tasse de jus de citron dessus.

frais Faites cuire pendant 30 minutes. Sortez la poéle,
2 ¢. asoupe de miel recouvrez-la de papier aluminium et remettez-la au
1¢. & soupe de fécule de four pour 20 minutes supplémentaires.
tapioca , . .

Servez chaud, garni de glace a la noix de coco ou de
Topping crumble creme fouettée de coco.

1% tasse de farine
d'amande blanchie

%5 tasse de fecule de
tapioca

Y5 tasse de farine de coco
3¢ asoupe dhuile de
coco fondue

1c¢. asoupe d'édulcorant
en poudre a base de fruit
du moine, plus un peu pour

saupoudrer sur le dessus







PANNA CO

A

A LA NOIX DE COCO

° Prép: 8 mins
° Cuisson: 2 mins
0 Total; 10 mins

m Portions : 2 portions

Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Protéines Lipides
618 269 79 559

INGREDIENTS:

Sauce aux framboises

2 tasses de framboises

1c. a soupe de sucre de coco

1c¢. & soupe de poudre d'acai

2 c. a soupe de jus de citron

3 c. asoupe de liquide réservé de la creme
de coco

Créme

1 boite (15 0z) de créme de coco, liquide
séparé

1c. a café d'eau de rose

%% c. a café de gélatine inodore provenant
d'animaux nourris a l'herbe

1 goutte de stevia liquide

%% c. a café d'extrait de vanille

Garniture

Zeste de citron

Noix mélangées hachées (pistaches,

noisettes, amandes, etc.)

METHODE :

Pour la sauce : Placez tous les ingredients de la sauce
dans un blender. Mixez a haute puissance jusqu'a
obtenir une texture lisse.

Versez la sauce dans 2 verres en la répartissant
équitablement. Placez au congélateur pendant que
vous préparez la creme.

Pour la creme : Ajoutez les ingredients de la creme
dans une casserole. Faites mijoter a feu moyen en
remuant pendant 2 minutes.

Laissez la creme refroidir, puis versez-la dans un
blender. Mixez jusqu'a obtenir une texture épaisse et
lisse.

Sortez les 2 verres du congeélateur et garnissez-les de
creme en la repartissant uniformement.

Terminez en ajoutant des noix mélangées hachées et
du zeste de citron.







TRUFFES AU CHOCOLAT
ET COLLAGENE

° Préparation : 5 min
° Cuisson : 20 min

0 Réfrigération: 1 h

° Durée totale : 1 h 25 min

m Portions : 12 bars

Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Protéines Lipides

150 109 39

129

INGREDIENTS:

¥ tasse d'huile de coco,
fondue

¥ tasse de cacao cru en
poudre

5 c. a soupe de miel cru

2 c. a soupe de poudre de
collagene

1c. acafé de poudre de
curcuma

¥ tasse de noix de coco

rapée non sucree

METHODE :

Faites fondre lhuile de coco dans un bain-marie.
Incorporez le cacao en poudre, le miel cru et la poudre
de collagene en fouettant bien jusqu'a obtenir un
melange chocolate lisse et brillant.

Placez le mélange au refrigerateur pendant au moins 1
heure, jusqu'a ce qu'il durcisse et que la ganache soit
prise (elle doit étre ferme mais malléable).

Pendant que la ganache refroidit, melangez la poudre
de curcuma et la noix de coco rapée dans un bol
jusqu'a ce que la noix de coco soit d'un jaune éclatant.
Mettez de céte.

Prelevez 1 cuillere a soupe de ganache et roulez-la en
une petite boule avec la paume des mains. Déposez la
boule sur une assiette et mettez de cote. Repetez
lopération avec le reste de la ganache jusqu'a
épuisement. Si la ganache commence a fondre et qu'il
devient difficile de rouler les boules, placez-la 5
minutes au reéfrigerateur avant de continuer.

Roulez les boules une par une dans la noix de coco
rapee au curcuma afin de les enrober completement.
Placez les truffes dans des caissettes en papier et
refrigerez pendant au moins 10 minutes avant de servir.

Conservez les truffes dans un récipient hermétique au
réfrigérateur jusqu'a une semaine.







TRUFFES CREME
D'ORANGE

° Prép: 15 mins

° Cuisson : 15 mins
0 Réfrigération: 2 hrs
° Total: 2 hrs 30 mins

m Portions : 12 boules

Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Proteines Lipides

225 49 0g 239

INGREDIENTS:

Yatasse d'huile de coco

3 c. asoupe dejus d'orange
frais

2 c. a soupe de zeste
d'orange, provenant de
deux oranges

3 c. asoupe de creme de
coco

1 tasse de beurre de cacao,
finement haché

2 c. asoupe de purée de
carotte

% tasse de fecule de
tapioca, plus un peu plus si

nécessaire

METHODE :

Dans une grande poéle, melangez 'huile de coco, le jus
d'orange et le zeste d'orange a feu moyen.

Laissez le liquide reduire d'un tiers, puis ajoutez la
creme de coco. Continuez la cuisson pendant 1 minute
(de petites bulles devraient commencer a se former sur
les bords).

Versez le mélange dans un bain-marie et ajoutez le
beurre de cacao haché. Fouettez jusqu'a ce qu'il soit
completement fondu.

Versez le melange dans un blender et ajoutez la puree
de carotte. Mixez jusqu'a obtenir un melange lisse et
homogene.

Transféerez le tout dans un bol de mélange et tamisez %
tasse de fecule de tapioca. Fouettez jusqu'a ce que la
fécule soit completement dissoute et qu'il n'y ait plus
de grumeaux.

Laissez le mélange refroidir au refrigerateur pendant au
moins 2 heures afin gqu'il prenne.

Lorsque vous étes prét, enduisez vos mains de fecule
de tapioca supplémentaire et prélevez des cuilleres a
café bien remplies de melange pour former de petites
boules. Roulez chaque boule dans le reste de la fecule
de tapioca et deposez-les sur une assiette (si le
melange devient trop mou, raffermissez-le avec une
cuillere a soupe supplémentaire de fecule de tapioca).

Laissez les boules de truffe refroidir au refrigerateur
pendant au moins 20 minutes, ou jusqu'au moment de

servir. Q






TRUFFES A L'AVOCAT
ET CHOCOLAT NOIR

° Prep: 20 mins METHODE :
° Cuisson: 2-3 hrs o
Placez tous les ingredients dans un blender (sauf les 2
0 Total: 2-3 hrs 20 mins cuilleres a soupe de poudre de cacao, réservees pour
saupoudrer).

m Portions : 10 boules

Informations nutritionnelles par portion Mixez a haute puissance pendant 5 minutes (jUSC]U’a

Calories Glucides Protéines Lipides obtenir une texture soyeuse et lisse).

75 9 1
J g 59 Preparez une chaine de travail avec une assiette et du
' apier sulfurise. Fixez le papier avec du ruban adhesif
INGREDIENTS: papier s pap
K ' pour lempécher de bouger. Saupoudrez-le des 2
1 avocat mar de taille cuilléres a soupe de poudre de cacao.
moyenne
% tasse de dattes, trempées ~ Prelevez 1 cuillere a soupe de pate et roulez-la en

et égouttées’ boule.

% tasse de cacao noir en Roulez la boule dans la poudre de cacao sur le papier

poudre + 2 ¢. a soupe sulfurisé. Déposez-la sur l'assiette.
réservees pour saupoudrer
Répetez l'opération jusqu'a ce que toute la pate soit

1% c¢. a soupe d’huile de
roulée en boules et enrobée de poudre de cacao.

coco fondue

1%z ¢. & soupe de farine de Réfrigérez les boules pendant 2 & 3 heures jusqu'a ce
coco qu'elles durcissent et degustez !

Une pincée de sel de mer

Optionnel : éclats de cacao
et flocons de noix de coco
rdpée pour saupoudrer.

‘Remarque : Pour une
garniture extra-créemeuse,
faites tremper les dattes
pendant au moins 3 heures
avant de les égoutter.







MOUSSE AU CITRON
KETO SANS PRODUITS
LAITIERS

° Prép: 20 mins
° Cuisson: 30 mins
0 Total: 50 mins

m Portions : 4 portions
Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Protéines Lipides
272 69 29 249

INGREDIENTS:

2 c. a cafe de gélatine inodore
provenant d'animaux nourris a
l'herbe

2 c¢. a soupe d'eau froide

4 c. a soupe d'eau bouillante
2 tasses de creme de coco,
refroidie”

Y2 tasse d'édulcorant a base
de fruit du moine

4 c. a soupe de jus de citron
frais

1 tasse de myrtilles fraiches,
pour la garniture

ﬁ c?isd souple de ze.ite de citron
, pourla garniture

"Remarque : Si vous ne trouvez
pas de creme de coco, achetez
deux boites de lait de coco
entier et placez-les au
réfrigérateur toute la nuit.
Récupeérez ensuite la creme qui
se forme sur le dessus.”

METHODE :

Placez un grand bol et les fouets au réefrigerateur
pendant au moins 10 minutes.

Hydratez la gélatine dans de l'eau froide pour la
ramollir avant de la dissoudre completement dans de
'eau bouillante.

Placez la creme de coco, l'édulcorant a base de fruit du
moine et le jus de citron frais dans le bol refroidi, et
melangez a vitesse moyenne pendant environ 5
minutes jusqu'a obtenir des pics fermes.

Ajoutez le mélange de gélatine et battez a vitesse
moyenne pendant 1 minute supplémentaire jusqu'a
complete incorporation.

Répartissez la mousse uniformeément dans 4 verres
transparents. Refrigérez pendant au moins 30 minutes
avant de garnir de myrtilles fraiches et de zeste de
citron frais.







PRALINES AUX CERISES
ET CHOCOLAT NOIR

° Prép: 15 mins

° Cuisson : 15 mins

0 Réfrigération : 1 hr 20 mins
° Total: 1 hr 50 mins

m Portions : 15 portions

Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Proteines Lipides
327 159 29 309

INGREDIENTS:

Garniture cerise-framboise

Y tasse de framboises lyophilisées
42 tasse de beurre de coco non
sucrée

3 c. a soupe de miel cru

2 tasses de noix de coco rdpée non
sucree”

1 tasse de cerises dénoyautées
surgelées

Y tasse d'eau filtrée

Coque au chocolat

1 tasse de beurre de cacao

% tasse de cacao cru en poudre
1c¢. asoupe dhuile de coco

3 ¢ asoupe de miel cru ou de

sirop d'érable

Remarque : Si vous ne trouvez
pas de noix de coco répée, vous
pouvez également utiliser de la
noix de coco non sucrée rdpée a
la place.

METHODE :

Chemisez un moule carré avec du papier sulfurisé en laissant
les cotes depasser.

Pour preparer la garniture : Placez les framboises lyophilisees
dans un robot culinaire et mixez par impulsions jusqu'a
obtenir une poudre, environ 20 secondes. Ajoutez le beurre
de coco et le miel, puis continuez a pulser environ 10
secondes pour obtenir une texture friable.

Incorporez la noix de coco rapée, les cerises et l'eau, puis
mixez encore 3 minutes, en raclant les cotés si necessaire.

Transférez le melange dans le moule prépare et pressez
fermement pour obtenir une couche uniforme. Placez au
congeélateur pendant 30 minutes.

Pour preparer la coque au chocolat : Faites fondre le beurre
de cacao et 'huile de coco au bain-marie a feu moyen
pendant environ 10 minutes. Incorporez le cacao en poudre et
le miel, puis retirez du feu. Laissez legerement refroidir
pendant 5 minutes.

Placez le moule en silicone sur un plateau pouvant aller au
congélateur. Versez 1% cuillere a café de chocolat fondu dans
chaque cavité du moule. Placez au congelateur pendant 10
minutes pour que le chocolat durcisse.

Utilisez un emporte-piece pour déecouper 15 ronds de
garniture aux cerises. Deposez 1 rond sur chaque couche de
chocolat et recouvrez de 1% cuillere a café de chocolat fondu.
Tapotez doucement le plateau sur le plan de travail pour que
le chocolat enrobe bien la garniture aux cerises. Remettez au
congelateur pendant 30 minutes pour que cela prenne.

Demoulez les pralines refroidies des moules en silicone et
placez-les sur un plateau recouvert de papier sulfurise.
Nappez du chocolat restant et congelez encore 10 minutes.
Servez et dégustez !

=7






CUPS AU CARAMEL

° Prep: 5 mins

° Cook: 25 mins

0 Chill: 1 hr 40 mins
° Total: 2 hrs 10 mins

m Yield: 6 servings

Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Proteines Lipides

488 319 29

399

INGREDIENTS:
Caramel salé

¥z tasse de dattes
dénoyautees

Y tasse de lait de coco
entier

Y tasse de sirop d'érable
pur

%2 c. a cafe de sel de mer

Chocolat

2 tasses de beurre de
cacao

1c. asoupe d'huile de
coco

¥z tasse de cacao cru en
poudre

Y4 tasse de sirop d'erable

pur

SALE

METHODE :

Pour préparer le caramel salé : Faites tremper les
dattes dans 1 tasse d'eau chaude pendant 5 minutes,
puis egouttez-les.

Placez les dattes egouttées dans un robot culinaire
avec le lait de coco et le sirop d'érable, puis mixez
pendant 3 minutes.

Versez le caramel dans un petit bocal et refrigerez
pendant 30 minutes pour qu'il épaississe.

Pour préparer le chocolat : Faites fondre le beurre de
cacao et l'huile de coco au bain-marie a feu moyen
pendant 10 minutes.

Incorporez le cacao en poudre et le sirop d'érable, puis
retirez du feu.

Versez 2 cuilléeres a soupe de chocolat dans chacun des
6 moules a muffins tapissés de caissettes en papier.
Placez le moule au congélateur pour 30 minutes.
Réservez le reste du chocolat a température ambiante.

Lorsque le chocolat refroidi est prét, ajoutez 1 cuillere a
soupe de caramel sur chaque cup et remettez au
congélateur pendant 10 minutes.

Recouvrez le caramel solidifieé de chaque cup avec 2
cuilleres a soupe supplémentaires de chocolat a

température ambiante.

Congelez de nouveau pendant 30 minutes, puis servez !

©



o



MOUSSE AU CHOCOLAT
A LAVOCAT

° Prép: 5 mins METHODE :

° Cuisson : 5 mins

Placez tous les ingredients dans un robot culinaire et

0 Réfrigération : 2 hrs mixez jusqu'a obtenir une texture cremeuse et lisse.
Raclez les cotés si nécessaire.

° Total: 2 hrs 10 mins

m Portions : 6 portions Verslezl dtans 2 petits rameq‘ums de service et placez-les
au refrigérateur pendant 2 a 3 heures.

Informations nutritionnelles par portion :

Calories Glucides Protéines Lipides — Garnissez de fruits frais ou de noix et servez

208 26g 39 119 Immeédiatement. Vous pouvez egalement conserver les
restes dans un recipient hermétique au refrigerateur
INGREDIENTS: jusqu'a 3jours.

2 tasses d'avocats mdrs

%4 tasse de banane mdre

% tasse de cacao en poudre
¥ tasse de miel

¥ tasse de créme de coco,
plus si nécessaire

1c. a soupe d'extrait de

vanille




. INGREDIENTS:
METHODE :

Informations nutritionnelles par portion :

lories Glucides Proteines Lipides




CAKE POUND
AU YAOURT DE COCO

mins

° Prép: 10

°Cuisson: 45 mins

0 Total:

m Portions: 8 portions

55 mins

Informations nutritionnelles par portion :

meéthode :

Préchauffez le four a 350 °F. Chemisez un moule a cake
de 8 pouces avec du papier sulfurise.

Dans un bol moyen, mélangez la farine d'amande, la
levure chimique et le sel. Fouettez bien et réservez.

Calories G!uc/c/e57 Proteines Lipides Dans un grand bol, fouettez ensemble l'huile de coco

239 49 229

INGREDIENTS:

Ya tasses de poudre d'amande

blanchie
1 tasse de farine d'amande
blanchie
1 ¢ a café de
chimique
Y4 c. a cafe de sel
4 c. a soupe d’huile de coco,
a température ambiante
Y2 tasse d'edulcorant en
poudre a base de fruit du
moine
¥ tasse de yaourt de coco
1c. a cafe d'extrait de vanille
pur
4 ceufs

levure

et l'édulcorant a base de fruit du moine jusqu'a obtenir
un melange leger et mousseux.

Ajoutez le yaourt de coco, l'extrait de vanille et les
ceufs, en fouettant autant que possible jusqu'a ce que
le mélange soit homogeéne.

Tamisez les ingredients secs dans le bol contenant les
ingredients humides et melangez bien pour obtenir une
pate homogene.

Versez la pate dans le moule prépare et faites cuire
pendant 40 a 45 minutes, jusqu'a ce que le dessus du
cake soit dore.

Laissez le cake refroidir complétement (environ 30
minutes) avant de le démouler et de le trancher.




