CREPES INSPIRANTE & SI SIMPLE
parce que nous sommes de grands enfants

Benjamin Ries — www.raw-lab.ch

Ingrédients pour une petite dizaine de crpes

- 90 g de farine de quinoa

- 35 gde farine de pois chiches

- 225 ml d’eau gazeuse

- Sel

- une pincée de bicarbonate de soude
- huile d’olive ou huile de coco

Préparation : Chauffer votre poéle ou bien votre appareil a crépes.

Meélanger les deux farines ensemble et les placer dans un grand saladier (il est bien sGr possible de changer
de farine, et de mélanger un peu de farine de chataignes, de riz, ou toutes autres farines sans gluten).

Incorporer doucement |'eau gazeuse a la farine, en utilisant un fouet, pour bien mélanger.

Ajouter le sel et le bicarbonate. Fouetter la préparation, pour bien mélanger, et ainsi ne pas laisser de
grumeaux se former. Prendre une petite louche, et placer un peu de votre mélange sur la poéle ou I'appareil
a crépes. Former une jolie galette fine comme une crépe.

Au bout d’une petite minute (a vous de voir), retourner la crépe, laisser cuire encore quelques instants.

Renouveler I'opération jusqu’a épuisement de votre préparation.

Déguster immédiatement avec confiture, fromage végétal, tartinades salées ou sucrées, créme au cacao ou
tout ce qui vous inspire !



