
« Bien manger pour être bien dans son corps et bien dans sa tête ! »

Le crumble de fenouil

Une recete d’automne cétogène (sans sucre) 

très savoureuse !

Ingrédients     : 

- 800 g de fenouil (poids net préparé)

- 200g de crème fraiche épaisse

- 100g de noisetes en poudre

- 60g d’amandes en poudre

- 50g de beurre demi-sel mou

- 30g d’huile d’holive

- ½ œuf batu

- sel, poivre

                             Fenouil

Recete     : 

Enlever les tges sèches et la base des fenouils, bien laver et couper en fnes lamelles dans la longueur. Disposer dans un plat

au four et arroser d’huile d’olive. Cuire 30mn à 200°C.

Pour le crumble : foueter le ½ œuf avec le beurre mou et ajouter ensuite les poudres d’amande et de noisetes. Mélanger

pour obtenir une pâte sableuse.

Sortr le fenouil du four et napper de crème fraiche, assaisonner de sel et de poivre et égrainer la pâte à crumble. Remetre au

four 10mn à 180°C.

NB : tous les ingrédients doivent être de qualité. Cela ne signife pas systématquement « issu de l’agriculture biologique » mais privilégiez ce label si vous ne 

connaissez pas les modes de producton. 

(Recete issue du “Grand livre de l’alimentaton cétogène”)

Marie Périn, pratcienne en Naturopathie
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