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MEDICAL Pour grands blinis

Uesprit d i 5 i i
esprit de service Préparation: min

Cuisson : -~ min
(et min de repos)

¢ 85 g de farine de sarrasin
© 200 g de fromage blanc 0%
¢ 1 gros ceuf

¢ Y% sachet de levure chimique

¢ Fleur de sel

T Poivre
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[PREPARATION. -

Préparation :

Mélanger la farine de sarrasin avec la levure chimique, le sel et le poivre
Ajouter I'ceuf et mélanger

Ajouter le fromage blanc et mélanger

Laisser reposer au frais pendant 30 minutes environ

Cuisson:

Faire chauffer une petite poéle chaude avec quelques gouttes d’huile d'olive sur feu moyen
Déposer la pate a I'aide de 2 cuilléres a soupe et étaler pour obtenir un cercle de 10 a 15cm
Faire cuire environ 2min de chaque c6té

Servir avec un peu de ricotta et du saumon fumé ou du guacamole

Ces blinis sans gluten sont deux fois
moins caloriques que ceux du commerce

120 Kcal




