- FHHWE DE -

PATATE \

lhllﬂ{:ll\rlll‘ e i

aAKUMO



&“Ewuam Crl?f?@f Qla Farine @ o
: de Patatedouce .

anba 12 '\ aai

]
L\

Ingrédients

Pour une dizaine de crépes
a la farine de patate douce :

- 100 grammes de farine de patate douce

- b ceufs (bio de préférence)

- 300 ml d'eau ou de lait végétal (amande, soja, ...)
.2 & 3 cuilléres & café de sucre brun (facultatif)

Préparation
l. Verse la farine de patate douce Gakomo
(et &v. le sucre brut) dans un saladier

2. Ajoutes=-y les ceufs et m&lange le tout jusqu'a
obtenir une belle pite homogéne

3. Ajoute l'eau ou le le lait et m&lange encore,
jusqu'a obtenir une pite liguide

4, Remplis-en une louche et verse-la dans une poéle
préalablement huilée et chauffée, tout en répartis-
sant bien la pite

5. Une fois gue les bords de la crépe se relévent,
retourne-la pour gu'elle cuise de l'autre coté

La farine de patate douce

L'avantage de cette recette est qu'elle ne contient,
tout comme la majorité de la cuisine africaine, ni

'ﬁf gluten ni lactose. Alcaline et antioxydante, la farine

de patate douce est riche en vitamines ainsi qu'en
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Scanne-moll minéraux. De plus, elle posséde un indice glycémi-
Parce gne lo honhonr go m que trés bas (moins de 50 contre plus de 80 pour le
ot S partage! | daloomo.cl blé raffing!l). Ton estomac te dira mercil
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