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Ing!édients pour 14 tuiles
• 2 blancs d'œufs
• 20 g de sucrant
• 20 g de poudre d’amande
• 20 g de beurre fondu
• ½ c. à c. d’extrait de vanille
• 70 g d’amandes effilées
 

Préchau#ez le four à 160 °C et recouvrez une 
plaque de cuisson de papier cuisson.

Dans un bol, fouettez légèrement les blancs 
d’œufs jusqu'à ce qu'ils deviennent mousseux 
(sans les monter en neige).

Ajoutez le sucrant, la poudre d’amande, le 
beurre fondu et l’extrait de vanille. Mélangez 
jusqu'à obtention d’une pâte homogène. 
Incorporez délicatement les amandes e$lées 
en veillant à bien les enrober du mélange.

À l’aide d’une cuillère, déposez des petits tas de 
pâte sur la plaque en les espaçant bien. Aplatir 
légèrement chaque portion avec le dos d’une 
cuillère pour obtenir des tuiles fines.

Enfournez pour 10 à 12 minutes, jusqu’à ce que 
les bords des tuiles soient dorés.

Dès la sortie du four, si vous souhaitez leur 
donner une forme courbée, placez les tuiles 
encore chaudes sur un rouleau à pâtisserie ou 
une bouteille. Laissez refroidir complètement 
avant de déguster.

ALIMENTATION MA PÂTISSERIE SANS SUCRE

Amanda Abagima est coach  
en santé et nutrition certifiée par 
la Royal Society For Public Health.

Elle a à cœur de proposer à sa 
communauté et à ses clients une 
alimentation saine, réduite en
sucre avec toujours beaucoup de 
gourmandise. Elle a cofondé le 
Festival SugarFree (1er salon en
France dédié au sans sucre) avec 
Geoffrey Cornet. 
Elle anime également des ateliers 
d’éducation nutritionnelle  
dans les écoles.
@amandaabagima_nutrition.

 Recette tirée du livre >
Ma pâtisserie sans sucre

55 recettes de pâtisserie, sans sucre, 
sans gluten et à index glycémique bas

23,90! - 160p
www.thierrysouccar.com

Tuiles Tuiles 
aux amandesaux amandes

Pour 2 personnes
Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes

 

www.matcha-iro.com

3 thés verts IRO 
pour des instants $éconfo!tants

Le Kukicha 

Fabriqué à partir des tiges de feuilles 
de thé, ce thé vert japonais libère 
des notes végétales douces, moins 
intenses que le Sencha. 

Le Kukicha est l’un des rares thés verts 
adaptés aux enfants car il est presque 
sans caféine.

Pour le déguster, faites infuser 2-3 
grammes de Kukicha (2 cuillères à café) 
dans 60-100 ml d’eau à 70 degrés 
pendant 60 à 90 secondes.

Un thé vert japonais de haute qualité peut s’infuser plusieurs  
fois avec les mêmes feuilles. Pour une deuxième infusion, utilisez 
60 à 100 ml d’eau à 80 degrés et laissez infuser seulement  
20 à 30 secondes.

L’Hojicha en poudre

Ce thé vert torréfié originaire de 
Shizuoka offre des notes caramélisées, 
boisées et une faible teneur en caféine. 

Sa couleur brune provient de la 
torréfaction des feuilles de thé vert.

En latté, il devient une boisson 
délicieusement ronde, apaisante et sans 
amertume. Testez-le également en 
A!ogato à la place du café, pour une 
alternative gourmande et originale.

Ce thé a remporté le prix « Épicures » 
d’argent 2025 à Paris.

Le Matcha Genmaicha 

Un mélange inédit de matcha et de riz 
grillé réduit en poudre. Cette recette 
unique réunit l’intensité douce du 
matcha et les notes réconfortantes  
de riz soufflé façon pop-corn. 

Parfait pour réaliser un Matcha Latte 
nouvelle génération, chaud ou froid :  
une boisson onctueuse, légèrement 
grillée et très désaltérante.

Prenez 1 cuillère à café ou 2 cuillères 
à Matcha de poudre de Matcha 
Genmaicha, si possible tamisez. Versez un peu d’eau frémissante 
(3 à 5 cl à 70-80°C), fouettez avec un fouet à Matcha en bambou 
(ou un mousseur à lait) jusqu’à l’obtention d’un liquide bien lisse 
et sans aucun grumeau. Ajoutez le lait (végétal) de votre choix, 
chaud ou froid mais s’il est chaud, ne dépassez pas les 70-80°C 
pour ne pas dégrader les bienfaits pour la santé du Matcha.

Ce thé innovant a remporté le prix « Épicures » d’or 2024 à Paris, 
qui récompense les meilleurs produits d’épicerie fine.
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