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C’est la CHANDELEUR !
Vive les crépes ! Miam

Mwwcett&f/w’{&’/béo Pran, 40 onépeo de b Crtpe panty

0 2 ceufs

0 200 g de farine (136 g de glucides)
0 50 g de maizena (43 g de glucides)

0 50 cl de lait (écrémé ou lait de soja)

888 s

Dans un saladier, mettre la farine et la maizena, faire un puit, casser les ceufs,
mélanger et incorporer le lait. Laisser la pate reposer 1h avant de l'utiliser.

Jambon blanc

Garniture salée

Champignons

Gruyére rapé

Jambon cru (ou sec)

Courgettes cuites

Fromage de chévre

Jambon de dinde Carottes rapées cuites Parmesan
Chorizo en tranche Poivrons cuits Vache-qui-rit
Saucisses (type knacki) Oignons cuits Comté

Andouille Poireaux en julienne Fromage raclette
Bacon Pomme de terre Roquefort
Lardons 20g (4g de glucides) Camembert
Emincés de poulet Cancoillotte
Saumon fumé Reblochon

Noix de St Jacques

Créme fraiche

Crevettes

Sucre (1cc. / 5g glucides)

Miel (1cc. / 5g de glucides)

Garniture sucrée

Confiture (1 cc. / 2g de glucides)

Pate a tartiner (1cc. / 5g glucides)

Créme de marron (1cc. / 5g glucides)

Chantilly (1cc. / négligeable)

Amandes effilées (1cc. / négligeable)

Noisettes (1cc. / négligeable)

Sirop d’érable (1cc. / 4g glucides)

Sucre de coco (1cc. / négligeable)

Sirop de goyave (1cc. / négligeable)

Compote de fruits (1cc. / négligeable)

Banane (20g / 5g glucides)




