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[image: ]POURQUOI​ ​LE​ ​SUCRE​ ​EN​ ​EXCÈS​ ​EST-IL​ ​MAUVAIS​ ​
POUR​ ​L’ORGANISME​ ​?
Quand​ ​nous​ ​consommons​ ​trop​ ​de​ ​sucre,​ ​le​ ​corps​ ​est​ ​impacté​ ​
à​ ​plusieurs​ ​endroits.
Sucre​ ​+​ ​bactéries​ ​de​ ​
la​ ​bouche​ ​=​ ​attaque​ ​
acide​ ​sur​ ​les​ ​dents
​ ​CARIES
Phénomène​ ​de​ ​manque​ ​
comme​ ​une​ ​drogue
​ ​IRRITABILITÉ,​ ​STRESS,​ ​PULSIONS​ ​
SUCRÉES
Hypoglycémie​ ​réactionnelle
​ ​COUP​ ​DE​ ​FATIGUE
Phénomène​ ​de​ ​glycation​ ​:​ ​
association​ ​protéines​ ​de​ ​la​ ​
peau​ ​+​ ​sucre​ ​(voir​ ​p.​ ​20)
​ ​VIEILLISSEMENT​ ​
ACCÉLÉRÉ​ ​DE​ ​LA​ ​PEAU
Surproduction​ ​de​ ​sébum
​ ​ACNÉ
Augmentation​ ​des​ ​triglycérides​ ​
et​ ​du​ ​cholestérol,​ ​risque​ ​
d’hypertension​ ​et​ ​plaques​ ​
d’athérome
​ ​MALADIES​ ​
CARDIO-VASCULAIRES
Le​ ​sucre​ ​est​ ​acidiant​ ​
et​ ​inammatoire
​ ​INFLAMMATION​ ​CHRONIQUE
Le​ ​sucre​ ​en​ ​excès​ ​se​ ​transforme​ ​
en​ ​graisse​ ​
​ ​PRISE​ ​DE​ ​POIDS
Le​ ​fructose​ ​en​ ​excès​ ​
engraisse​ ​le​ ​foie
​ ​FOIE​ ​GRAS
Glycémie​ ​élevée​ ​+​ ​
dérèglement​ ​de​ ​la​ ​production​ ​
d’insuline​ ​par​ ​le​ ​pancréas
​ ​DIABÈTE​ ​DE​ ​TYPE​ ​2
Les​ ​mauvaises​ ​bactéries​ ​de​ ​la​ ​ore,​ ​
se​ ​nourrissant​ ​de​ ​sucre,​ ​prolifèrent​ ​
​ ​
​ ​DÉSÉQUILIBRE​ ​DE​ ​LA​ ​FLORE
​ ​DIMINUTION​ ​DES​ ​
DÉFENSES​ ​IMMUNITAIRES​ ​
​ ​RISQUE​ ​DE​ ​PERMÉABILITÉ
DE​ ​L’INTESTIN​ ​(engendre​ ​des​ ​
intolérances​ ​à​ ​certains​ ​aliments)
À​ ​noter​ ​que​ ​
les​ ​cellules​ ​
cancéreuses​ ​
se​ ​nourrissent​ ​
de​ ​sucre.
CeRvEaU
CoRpS
EnTiEr
PaNcRéAs
FlOrE​ ​
​ ​
InTeStInAlE
CœUr
+​ ​VaIsSeAuX
DeNtS
PeAu
FoIe
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[image: ]Bon​ ​à​ ​savoir
Il​ ​est​ ​important​ ​que​ ​le​ ​poisson​ ​
soit​ ​surgelé​ ​pour​ ​éliminer​ ​les​ ​
éventuels​ ​parasites.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​remplacer​ ​les​ ​lentilles​ ​
par​ ​du​ ​riz​ ​basmati​ ​mais​ ​l’IG​ ​
​ ​sera​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​élevé.
Plats​ ​avec​ ​viande​ ​ou​ ​poisson
Mélangez​ ​la​ ​sauce​ ​soja,​ ​l’huile,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​
le​ ​sirop​ ​d’agave​ ​et​ ​du​ ​poivre.
Décongelez​ ​le​ ​saumon​ ​à​ ​moitié​ ​(plus​ ​facile​ ​
à​ ​couper)​ ​et​ ​détaillez-le​ ​en​ ​gros​ ​cubes.​ ​
Mélangez-le​ ​avec​ ​la​ ​marinade​ ​et​ ​
réservez​ ​30​ ​min​ ​au​ ​frais.
Préparez​ ​la​ ​garniture.​ ​Mélangez​ ​
les​ ​lentilles​ ​avec​ ​les​ ​échalotes​ ​
hachées​ ​et​ ​assaisonnez​ ​avec​ ​
une​ ​vinaigrette.
Composez​ ​les​ ​bols​ ​avec​ ​les​ ​cubes​ ​
de​ ​saumon,​ ​les​ ​lentilles,​ ​un​ ​peu​ ​
d’avocat​ ​et​ ​quelques​ ​tomates​ ​
cerises.​ ​Parsemez​ ​généreusement​ ​
le​ ​saumon​ ​de​ ​sésame.
Chirashi​ ​saumon​ ​
&​ ​LENTILLES
Cabillaud​ ​
À​ ​LA​ ​MANGUE,​ ​HARICOTS​ ​ROUGES​ ​
&​ ​COCO
•​ ​4​ ​pavés​ ​de​ ​saumon​ ​surgelés
•​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​
salée
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sirop​ ​d’agave​ ​
(ou​ ​de​ ​miel​ ​d’acacia)
PRÉPARATION​ ​
15​ ​min
REPOS​ ​
30​ ​min
PERSONNES​ ​
4
POUR​ ​LA​ ​GARNITURE
•​ ​500​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​vertes​ ​cuites​ ​
(à​ ​prévoir​ ​la​ ​veille)
•​ ​3​ ​ou​ ​4​ ​échalotes
•​ ​Avocat
•​ ​Tomates​ ​cerises
•​ ​Vinaigrette
•​ ​Graines​ ​de​ ​sésame​ ​grillées
#SansGlut
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[image: ]Faites​ ​rissoler​ ​les​ ​échalotes​ ​et​ ​l’ail​ ​hachés​ ​avec​ ​l’huile​ ​
dans​ ​une​ ​sauteuse.
Ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​coco,​ ​les​ ​tomates,​ ​les​ ​épices,​ ​
du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Mélangez.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​2​ ​min.
Ajoutez​ ​le​ ​poisson​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​faites​ ​chauffer​ ​
à​ ​feu​ ​doux​ ​5​ ​min.​ ​Mettez​ ​les​ ​haricots​ ​rouges​ ​et​ ​la​ ​
mangue​ ​en​ ​morceaux,​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​
2​ ​min.
Servez​ ​dans​ ​les​ ​assiettes​ ​et​ ​parsemez​ ​de​ ​copeaux​ ​
de​ ​noix​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​de​ ​coriandre.
PETIT​ ​CONSEIL​ ​:​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​très​ ​faim,​ ​ajoutez​ ​davantage​ ​
de​ ​haricots​ ​rouges.
Cabillaud​ ​
À​ ​LA​ ​MANGUE,​ ​HARICOTS​ ​ROUGES​ ​
&​ ​COCO
•​ ​4​ ​morceaux​ ​de​ ​cabillaud
•​ ​½​ ​mangue
•​ ​300​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​rouges​ ​
en​ ​conserve
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco
•​ ​400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées​ ​en​ ​
conserve​ ​avec​ ​le​ ​jus
•​ ​2​ ​échalotes
•​ ​1​ ​½​ ​gousse​ ​d’ail
PRÉPARATION​ ​
10​ ​min
CUISSON​ ​
15​ ​min
PERSONNES​ ​
4
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curcuma
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​gingembre
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​coriandre​ ​en​ ​poudre
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curry
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​copeaux​ ​
de​ ​noix​ ​de​ ​coco
•​ ​Coriandre
#SansGlut
Plats​ ​avec​ ​viande​ ​ou​ ​poisson
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[image: ]Plats​ ​avec​ ​viande​ ​ou​ ​poisson
Coupez​ ​les​ ​chapeaux​ ​des​ ​poivrons​ ​et​ ​retirez​ ​les​ ​pépins.​ ​
Déposez-les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​recouverte​ ​d’un​ ​tapis​ ​
antiadhésif,​ ​arrosez​ ​d’huile,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Enfournez​ ​
pour​ ​20​ ​min​ ​à​ ​200​ ​°C.
Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​fouettez​ ​l’œuf,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​yaourt,​ ​
le​ ​quinoa,​ ​le​ ​pesto,​ ​le​ ​cumin​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Mélangez​ ​bien.​ ​
Coupez​ ​le​ ​saumon​ ​fumé​ ​en​ ​lanières​ ​et​ ​ajoutez-le​ ​à​ ​la​ ​
préparation.
Remplissez​ ​les​ ​poivrons​ ​de​ ​farce​ ​et​ ​continuez​ ​la​ ​cuisson​ ​
20​ ​min​ ​à​ ​200​ ​°C.
Poivrons​ ​farcis​ ​
AU​ ​QUINOA​ ​&​ ​SAUMON​ ​FUMÉ
•​ ​3​ ​poivrons​ ​rouges
•​ ​110​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​cuit
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​saumon​ ​fumé
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​1​ ​œuf
PRÉPARATION​ ​
15​ ​min
CUISSON​ ​
40​ ​min
PERSONNES​ ​
3
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec​ ​de​ ​brebis​ ​
(ou​ ​de​ ​fromage​ ​blanc)
•​ ​30​ ​g​ ​de​ ​pesto​ ​(à​ ​30​ ​%​ ​de​ ​basilic)
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin
#SansGlut
Petit​ ​conseil
À​ ​la​ ​place​ ​des​ ​poivrons,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​farcir​ ​
des​ ​courgettes​ ​rondes​ ​
ou​ ​des​ ​tomates.
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[image: ]Faites​ ​cuire​ ​séparément​ ​les​ ​lentilles​ ​et​ ​les​ ​asperges​ ​
épluchées​ ​à​ ​l’eau.​ ​Comptez​ ​12​ ​min​ ​pour​ ​la​ ​cuisson​ ​des​ ​
lentilles​ ​et​ ​15​ ​min​ ​pour​ ​les​ ​asperges.
Dans​ ​un​ ​récipient,​ ​mélangez​ ​les​ ​lentilles​ ​avec​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​
de​ ​coco​ ​et​ ​le​ ​parmesan​ ​râpé.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.
Faites​ ​sauter​ ​les​ ​saint-jacques​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​1​ ​min​ ​de​ ​chaque​ ​
côté​ ​avec​ ​l’ail​ ​haché​ ​et​ ​l’huile.​ ​En​ ​n​ ​de​ ​cuisson,​ ​ajoutez​ ​
10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​faites​ ​chauffer​ ​quelques​ ​secondes.
Déposez​ ​dans​ ​chaque​ ​assiette​ ​les​ ​lentilles,​ ​
3​ ​asperges,​ ​4​ ​saint-jacques,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​une​ ​
demi-tranche​ ​de​ ​jambon​ ​en​ ​morceaux,​ ​du​ ​
poivre​ ​et​ ​des​ ​copeaux​ ​de​ ​parmesan.
Saint-jacques​ ​
AUX​ ​LENTILLES​ ​CORAIL​ ​&​ ​ASPERGES
•​ ​16​ ​noix​ ​de​ ​saint-jacques
•​ ​200​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​corail
•​ ​12​ ​asperges
•​ ​2​ ​tranches​ ​de​ ​jambon​ ​cru
•​ ​25​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​légère
PRÉPARATION​ ​
15​ ​min
CUISSON​ ​
15​ ​min
PERSONNES​ ​
4
•​ ​5​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​
+​ ​quelques​ ​copeaux
•​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
#SansGlut
Plats​ ​avec​ ​viande​ ​ou​ ​poisson
Petits​ ​conseils
Ne​ ​faites​ ​pas​ ​cuire​ ​trop​ ​
longtemps​ ​les​ ​lentilles​ ​pour​ ​
qu’elles​ ​ne​ ​se​ ​transforment​ ​
en​ ​purée.​ ​Attention,​ ​
la​ ​cuisson​ ​des​ ​saint-jacques​ ​
doit​ ​être​ ​rapide,​ ​il​ ​faut​ ​que​ ​
le​ ​cœur​ ​soit​ ​encore​ ​
légèrement​ ​translucide.
103















[image: ]Plats​ ​avec​ ​viande​ ​ou​ ​poisson
Coupez​ ​la​ ​patate​ ​douce​ ​épluchée​ ​et​ ​la​ ​courgette​ ​
en​ ​cubes.​ ​Faites-les​ ​cuire​ ​10​ ​min​ ​à​ ​l’eau.
Dans​ ​une​ ​grande​ ​casserole,​ ​faites​ ​revenir​ ​les​ ​
champignons​ ​et​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​hachée​ ​avec​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​
soupe​ ​d’huile​ ​pendant​ ​1​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​et​ ​
la​ ​crème​ ​de​ ​coco,​ ​puis​ ​les​ ​épices.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez​ ​
bien.​ ​Mélangez​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​2​ ​min.
Ajoutez​ ​ensuite​ ​les​ ​légumes​ ​bien​ ​égouttés​ ​et​ ​
laissez​ ​mijoter​ ​3​ ​min.​ ​Ajustez​ ​en​ ​curry​ ​si​ ​besoin.
Décortiquez​ ​les​ ​crevettes​ ​et​ ​faites-les​ ​sauter​ ​
à​ ​la​ ​poêle​ ​avec​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​hachée​ ​et​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​pendant​ ​quelques​ ​minutes.
Répartissez​ ​le​ ​curry​ ​dans​ ​les​ ​assiettes,​ ​parsemez​ ​
de​ ​cacahuètes​ ​concassées​ ​et​ ​de​ ​coriandre,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​crevettes.
Curry​ ​
DE​ ​PATATE​ ​DOUCE,​ ​
COURGETTE​ ​&​ ​CREVETTES
•​ ​1​ ​patate​ ​douce
•​ ​1​ ​courgette
•​ ​16​ ​grosses​ ​crevettes
•​ ​6​ ​champignons​ ​de​ ​Paris
•​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées​ ​
en​ ​conserve​ ​avec​ ​le​ ​jus
•​ ​2​ ​pavés​ ​de​ ​poisson​ ​blanc
•​ ​2​ ​pavés​ ​de​ ​saumon
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​cuits
•​ ​80​ ​g​ ​de​ ​poivron
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail
PRÉPARATION​ ​
25​ ​min
CUISSON​ ​
20​ ​min
PERSONNES​ ​
4
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​légère
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curry
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curcuma
•​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​cacahuètes​ ​grillées​ ​
sans​ ​sel
•​ ​Coriandre
#SansGlut
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[image: ]Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​faites​ ​rissoler​ ​l’oignon,​ ​l’ail​ ​et​ ​le​ ​poivron​ ​
en​ ​lamelles​ ​10​ ​min​ ​avec​ ​l’huile.​ ​Le​ ​poivron​ ​doit​ ​être​ ​tendre.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​épices.
Coupez​ ​les​ ​poissons​ ​en​ ​petits​ ​morceaux​ ​et​ ​ajoutez-les​ ​dans​ ​
la​ ​poêle​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​3​ ​min.​ ​Versez​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​faites​ ​chauffer​ ​2​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​doux.
Ajoutez​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​pois.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
Faites​ ​mijoter​ ​5​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​doux.
Curry​ ​
DE​ ​POISSON​ ​
AUX​ ​PETITS​ ​POIS
•​ ​2​ ​pavés​ ​de​ ​poisson​ ​blanc
•​ ​2​ ​pavés​ ​de​ ​saumon
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​cuits
•​ ​80​ ​g​ ​de​ ​poivron
•​ ​1​ ​oignon
•​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail
PRÉPARATION​ ​
10​ ​min
CUISSON​ ​
20​ ​min
PERSONNES​ ​
4​ ​ou​ ​5
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curry
•​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​gingembre​ ​
en​ ​poudre
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​légère
•​ ​Jus​ ​de​ ​citron
#Rapide
#SansGlut
Petits​ ​conseils
Servez​ ​nature​ ​ou​ ​avec​ ​
du​ ​quinoa,​ ​du​ ​riz​ ​complet,​ ​
sauvage​ ​ou​ ​basmati.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​
les​ ​petits​ ​pois​ ​par​ ​
des​ ​épinards.
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[image: ]Galees,​ ​gaufres​ ​et​ ​cakes​ ​salés
Galees​ ​
de​ ​patate​ ​douce​ ​
​ ​
EN​ ​BURGER​ ​VEGGIE
PRÉPARATION​ ​
20​ ​min
CUISSON​ ​
45​ ​min
PERSONNES​ ​
4
Coupez​ ​l’aubergine​ ​en​ ​rondelles​ ​assez​ ​épaisses​ ​et​ ​déposez-
les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​recouverte​ ​d’un​ ​tapis​ ​antiadhésif.​ ​
Badigeonnez​ ​chacune​ ​d’huile,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Enfournez​ ​
pour​ ​20​ ​à​ ​25​ ​min​ ​à​ ​200​ ​°C.
Préparez​ ​les​ ​galettes.​ ​Coupez​ ​la​ ​patate​ ​douce​ ​en​ ​morceaux​ ​
et​ ​faites-la​ ​cuire​ ​à​ ​l’eau​ ​10​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elle​ ​soit​ ​tendre.
Écrasez​ ​la​ ​patate​ ​douce​ ​en​ ​purée​ ​à​ ​la​ ​fourchette​ ​et​ ​ajoutez​ ​
le​ ​yaourt,​ ​le​ ​son​ ​d’avoine,​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​parmesan​ ​et​ ​le​ ​cumin.​ ​
Mélangez​ ​bien.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​fouettez​ ​la​ ​préparation.
Râpez​ ​la​ ​courgette​ ​nement​ ​et​ ​égouttez-la​ ​un​ ​peu​ ​
en​ ​la​ ​pressant​ ​dans​ ​les​ ​mains.​ ​Incorporez-la.
Déposez​ ​des​ ​petits​ ​tas​ ​de​ ​préparation​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​
recouverte​ ​d’un​ ​tapis​ ​antiadhésif.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​15​ ​min​ ​
à​ ​190​ ​°C.
Formez​ ​les​ ​burgers​ ​avec​ ​une​ ​rondelle​ ​d’aubergine,​ ​une​ ​
galette,​ ​une​ ​rondelle​ ​de​ ​tomate​ ​et​ ​une​ ​feuille​ ​de​ ​salade.​ ​
Recommencez​ ​l’opération​ ​et​ ​terminez​ ​par​ ​une​ ​rondelle​ ​
d’aubergine.
•​ ​1​ ​grosse​ ​aubergine
•​ ​2​ ​tomates
•​ ​Mâche​ ​ou​ ​salade​ ​verte
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​d’olive
POUR​ ​LES​ ​GALETTES
•​ ​300​ ​g​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
•​ ​1​ ​courgette
•​ ​150​ ​g​ ​de​ ​yaourt​ ​grec​ ​de​ ​brebis
•​ ​2​ ​œufs
•​ ​40​ ​g​ ​de​ ​son​ ​d’avoine
•​ ​20​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​lupin​ ​
(ou​ ​de​ ​pois​ ​chiches)
•​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​parmesan
•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin
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