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CREPES
Pate a crépe salée légere pour se faire plaisir en tout équilibre.

INGREDIENTS

e 450 grammes de lait écrémé
e 3 ceufs moyens (174 g)

250 grammes de farine de blé T80

1 cuillere a soupe d'huile de pépins de raisin (10 g)

1 pincée de sel

MODE DE PREPARATION

19 Meélanger la farine et le sel. Ajouter les ceufs, I'huile et le lait petit a petit (pour éviter les grumeaux). On peut laisser la pate reposer
1h au réfrigérateur.
2° Dans une poéle chaude, mettre un peu de matiére grasse a l'aide d'un pinceau ou d'un papier absorbant. Faire cuire quelques

minutes de chaque coté.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR 100 g PAR PORTION (48 g) % AR
ENERGIE 155 kcal 74 kcal 4%
PROTEINES 79 39 7%
GLUCIDES 24 g g 4%
SUCRES 3g g 2%
LIPIDES 39 29 2%
ACIDES GRAS SATURES 19 0g 2%
FIBRES ALIMENTAIRES g g 2%

SODIUM 88 mg 42 mg 2%



