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		Les ustensiles de base

		1. Une poêle ou une plancha.

		2. Une maryse pour incorporer les blancs en neige.

		3. Une volette pour le refroidissement des pancakes. 

		4. Une petite louche et une spatule pour la cuisson des pancakes.

		5. Deux saladiers pour préparer la pâte à pancakes et monter les blancs d’œufs.

		6. Un fouet à main pour mélanger.

		7. Une balance électronique précise et des bols pour les pesées.

		8. Un fouet électrique pour monter les blancs d’œufs en neige ou la crème Chantilly.
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		Conseils pour réussir vos pancakes

		Choisir les produits

		• Toutes les recettes de ce livre sont réalisables avec du lait végétal (type avoine, riz, amande, coco) ou avec du lait de vache. Préférez les laits biologiques !

		• Pour la farine, choisissez du blé biologique de type T65. Vous pouvez néanmoins utiliser de la farine de blé pâtissière type T45 ou T55. 

		• Ne négligez pas la qualité des œufs ! Des œufs biologiques ou de catégorie 0FR donneront un bien meilleur goût à vos préparations.

		Mélanger les ingrédients

		• Pour bien réussir la pâte à pancakes, mélangez délicatement et brièvement les ingrédients liquides (lait, huile, jaune d’œufs) à l’aide d’un fouet manuel ou électrique à vitesse lente.

		• Incorporez les éléments secs (farines, épices) en mélangeant délicatement et brièvement les ingrédients. Vous devez obtenir une pâte homogène mais pas trop travaillée.

		Monter les blancs en neige

		• De la qualité des blancs en neige va dépendre la réussite de vos pancakes. Pour obtenir des pancakes sucrés ou salés moelleux comme ceux de Pancake Sisters, vous devez monter les blancs grâce à un fouet électrique ou un robot pâtissier (équipé d’un fouet). 

		• Commencez par les faire mousser à vitesse moyenne. Dès qu’ils sont mousseux, augmentez la vitesse jusqu’à l’obtention d’une texture soyeuse, ni trop ferme, ni trop mousseuse. Relevez votre fouet et vérifiez que se forme un « bec d’oiseau » au bout de ce dernier, c’est-à-dire un petit triangle orienté vers le bas des blancs montés.

		Incorporer les blancs

		• Si vous avez l’habitude de préparer des pâtisseries, il vous suffit d’incorporer les blancs en neige comme pour des macarons, une génoise ou une mousse au chocolat.

		• Pour les novices, dans le saladier, déposez les blancs montés sur la pâte. Avec la maryse, cherchez la pâte liquide au fond du saladier et rabattez-la en effectuant un mouvement circulaire et régulier. Répétez l’opération jusqu’à l’intégration complète des blancs. La texture obtenue doit être aérée et mousseuse.

		La cuisson

		• Préchauffez la poêle ou la plancha à feu moyen (170 °C) pendant 15 minutes, le temps de préparer la pâte à pancakes. 

		• Graissez légèrement la surface de cuisson et déposez la pâte à l’aide de la louche et d’une cuillère. Formez des disques et laissez cuire quelques minutes.

		• Lorsque apparaissent des petites bulles et que le bord des pancakes commence à sécher, retournez-les grâce à la spatule et laissez dorer quelques minutes. 

		• Servez-les chauds, en pile ou faites-les refroidir sur une volette pour les consommer froids.

		La conservation

		• Les pancakes peuvent se conserver au réfrigérateur pendant 48 heures. Pour les réchauffer, vous pouvez les mettre 1 minute au micro-ondes, 10 minutes dans un four traditionnel, ou encore les rendre croustillants dans un grille-pain !

		
		La recette de base, pas à pas :

	
		Pancakes au sirop d'érable et myrtilles fraîches
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			Pour 8 pancakes / Préparation : 15 min / Cuisson : 15 min / Conservation : 24 h

		

		
			Crèmerie : Œufs biologiques : 2

			Épicerie : Lait végétal biologique (avoine ou riz) : 135 ml – Huile de pépins de raisin : 10 g – Farine biologique (de blé type T65) : 125 g – Sucre cassonade : 30 g – Sirop d'érable pur – Huile pour la poêle

			Primeurs : Myrtilles pour le dressage

		

		
 			1

			Préparez les ingrédients
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				Préchauffez une poêle sur feu moyen (th. 5-6). Séparez le blanc des jaunes d'œufs dans deux saladiers. Mélangez les jaunes d'œufs, le lait et l'huile délicatement à l'aide d'un fouet. Ajoutez la farine et le sucre, puis fouettez jusqu'à l'obtention d'une pâte lisse. Réservez. Montez les blancs en neige à l'aide d'un fouet électrique jusqu'à l'obtention d'une texture ni trop ferme ni trop mousseuse, appelée « bec d'oiseau ». Incorporez tout doucement les blancs pour obtenir une pâte (ou appareil) aérée et homogène à l'aide d'une maryse.
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			Faites dorer les pancakes
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				Huilez une poêle et versez la pâte à l'aide d'une louche pour former des pancakes de 10 cm de diamètre. Lorsque vous apercevez des bulles à la surface des pancakes, retournez-les à l'aide d'une spatule pour dorer l'autre face pendant encore quelques minutes.
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			Dressez
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				Dans une assiette, disposez les pancakes chauds en pile et parsemez de myrtilles fraîches préalablement lavées. Arrosez généreusement de sirop d'érable et servez aussitôt.

 

  		

		
			Astuces

 Vous n'avez pas de lait végétal ou d'huile de pépins de raisin ? Optez pour la recette classique américaine ! Remplacez le lait végétal par du lait de vache et l'huile par 50 g de beurre fondu au bain-marie.

 Pour des pancakes salés, réalisez cette recette avec 150 g de lait, 130 g de farine et seulement 5 g de sucre. Ajoutez 3 g de sel et une pincée de poivre gris moulu en même temps que la farine. À déguster avec du fromage fondu !

 		

	
		Instants sucrés

	
Pancakes choco chunks et noix de pécan
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Pour 8 pancakes / Préparation : 20 min / Cuisson : 15 min / Conservation : 24 h




Crèmerie : Œufs biologiques : 2

Épicerie : Lait végétal biologique (avoine ou riz) : 135 ml – Huile de pépins de raisin : 10 ml – Farine biologique (de blé type T65) : 125 g – Sucre cassonade : 30 g – Noix de pécan : 40 g + 10 g pour le décor – Chunks de chocolat : 40 g – Huile pour la poêle




1

Préparez les ingrédients

Préchauffez une poêle sur feu moyen (th. 5-6). Mixez finement les noix de pécan. Séparez le blanc des jaunes d'œufs dans deux saladiers. Mélangez les jaunes d'œufs, le lait et l'huile délicatement à l'aide d'un fouet. Ajoutez la farine, les noix mixées, les chunks de chocolat et le sucre, puis fouettez jusqu'à l'obtention d'une pâte lisse. Réservez. Montez les blancs en neige à l'aide d'un fouet électrique et incorporez-les à la pâte à l'aide d'une maryse.
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Faites dorer les pancakes

Huilez une poêle et versez la pâte à l'aide d'une louche pour former des pancakes de 10 cm de diamètre. Lorsque vous apercevez des bulles à la surface des pancakes, retournez-les à l'aide d'une spatule pour dorer l'autre face pendant encore quelques minutes.
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Dressez

Dans une assiette, déposez les pancakes chauds en pile.
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