Pain sans farine {aux graines & flocons d'avoine}

@ 10 minutes de Préparation + 1 nuit de repos + | heure de cuisson
INGREDIENTS

° i35g de graines de toumcsol/courge/sésamc g’ai fait un mélangc

75/%0,/%0)

e 380g de graincs de lin moulues

° 655 de noisettes, amandes ou noix de caijou entiers ...

o i45g de gros flocons au choix (ici 75g flocons d’avoine + 70g flocons de Petft épeautre) ou
ciuinoa ou sarrasin

o 2cuilleres a soupe de graines de chia

o 4cuilleres a soupe de Psg”ium

° i cuillere a cafe de fleur de sel

o 1 cuillerea soupe de siroP drérable (ou miel, siroP cl’agave, de coco ...)

o 2cuilleres a soupe d'huile de coco ou noix, olive ...
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Dans un saladier, mélangez tous les ingrédicnts secs.

Dans un bol, fouettez le sirop d’érab!c, Ihuile et I'eau Puis ajoutez aux ingrédients secs et mc’!angez bien
_jusqu‘é ce que tout soit bien humide. | a Péte devient tres éPaisse Clest normal.

T assez ce mélange dans un moule a cake recouvert de Papier cuisson, lissez bien le dessus en tassant

cecncore.

| aissez rcPoserz‘a tcmpérature le “Pain" Pendant au moins 2 hcures, ou toute Iajoumée ou toute la nuit.
La Pétc est Pré’cc quand le Pain conserve sa forme Iorsquc vous tirez sur le PaPier cuisson pour le faire

sortir du moule.

Frécl’uauﬁ:ez le foura i 75° C

Placezle moule a Pain dans le four chaud surla gri”e du milieu et cuire Penclant 20 minutes.

Au bout de ce temps, retirez le Pain dumoule a Pain, PlacezJe allenvers directement surla gri”e du four
et faites cuire encore 35 340 minutes.

aissez refroidir completement avant de le trancher finement.
P

(onservez Je /oa/h dans un récl}o/cnt Acrméﬁqucmcnt fermé /Dcna/am_‘ C/'/7q /burS maximum. // se Coqgé/c trés bien

aussien tranc/m, il suttit de le sortir la veille Pour/c c/égustcr oude le g//sscr directement dans le gr/'//c~/c7a/}7.

L ‘avoine contient trés peu de g/uten, mais sion /:veut une recette g/uten )[r@e, vous pouvez utiliser des Hocons

de sarrasin, de </7uinoa



