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Pancakes sans gluten,  
poêlés de quetsches caramélisées      



Ingrédients pour 6 pièces

Pour les pancakes : Mélanger la farine de riz, le sucre, le sel et le 
bicarbonate dans un grand bol. Réserver.
Faire fondre le beurre.
Le verser dans un second bol, y mélanger l’œuf, l’huile de colza 
et le yaourt. Rajouter les ingrédients humides dans le bol des 
ingrédients secs et mélanger à la spatule.
Chauffer une poêle (ou une crêpière) légèrement huilée sur un 
feu moyen. Verser une grosse cuillère à soupe de pâte, l’étaler et 
l’aplatir légèrement avec le dos de la cuillère. 
Cuire jusqu’à obtenir une belle couleur dorée sur chaque face.
Les poser sur une plaque à pâtisserie et couvrir d’une feuille 
d’aluminium. Maintenir au chaud au four.

Pour la poêlée de quetsches : Laver et dénoyauter les quetsches. 
Couper le fruit en deux. Réserver.
Mettre le sucre dans une poêle à fond épais sans matière grasse et 
faire fondre sans remuer la poêle. 
Lorsque tout le sucre est fondu, le laisser caraméliser puis rajouter 
les quetsches. Déglacer avec l’eau de vie et laisser compoter 5 
mn.

Pour le dressage : Poser 1 ou 2 pancakes sur une assiette, déposer 
quelques quartiers de quetsches sur le dessus et napper de la 
sauce caramel chaude, finir avec une petite pincée de fleur de 
sel et servir de suite. 

Adaptez aux fruits de saison.

Descriptif

Le plus du Chef

Pour les pancakes 
Farine de riz complet 	 90 g 
Sucre en poudre 	 1 cuill. à c
Bicarbonate de soude 	½ cuill. à c
Œuf 	  1 
Huile de colza	  1 cuill. à s
Yaourt entier nature 	 125 g

Pour la cuisson 
Huile 	P M

Pour la poêlée 
Quetsches 	  300 g
Sucre 	  50 g
Eau de vie de quetsches 	 3 cl
Fleur de sel 	  3 pincées
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