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Quand Gourmandises de Kéfirs et Kombucha
croise  la Cooki-Nec'h de Michel Neyrinck

au hasard d'un surf sur un groupe facebook
C'est le coup de foudre pour sa beauté 



Passionnée de cuisine et de diététique 

j'aime allier gourmandise et cuisine saine
Les modes de cuisson ont toute leur importance

Des cuissons à températures douces
afin de préserver au mieux les saveurs et les nutriments..



J'ai adopté la cuisson à la vapeur douce qui 

épure les aliments en respectant leur structure
C'est tout naturellement que le mijotage au four

de la Cooki-Nec'h vient  pour moi,
en complémentarité.



C'est pourquoi, vous constaterez que souvent 

dans mes recettes, je pré-cuis les aliments
à la vapeur douce, avant de les sublimer 

au four à la Cooki-Nec'h



Je mange  une alimentation aussi 
anti-inflammatoire que possible

J'ai donc supprimé le gluten et les produits laitiers 
Dans mes recettes



Je travaille également avec du kéfir de fruit

C'est une boisson fermentée très intéressante
pour la santé. Elle offre également son 

aide précieuse en cuisine.



Cette boisson se fabrique maison avec des grains de 
kéfir de fruit (donnés de main en mains)

Et se trouve aussi toute prête 
en magasin bio
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Ingrédients

1 tasse de Quinoa
1 tasse de bouillon
2 carottes
1 courgette
1/2 aubergine
2 tomates
2 branches de céleri
2cc d'un mélange d'épices
Cumin, coriandre,    
 curcuma, paprika,
cannelle, gingembre
3 à 4 gousses d'ail 
poivre en grains
1 pointe de piment ou de
poivre de cayenne
sel
2 branches de persil plat
ou de menthe
2cs d'huile d'olive

Préparation

Mettre le quinoa à tremper environ 1 à 2
heures
Faire préchauffer le four à 220°

Peler les carottes, couper les légumes en
bâtonnets. Entailler les tomates. Epurer les
légumes y compris l'ail 5 minutes à la
vapeur douce. Peler les tomates.

Rincer et filtrer le quinoa. Verser dans la
base de la Cooki-Nec'h, le bouillon, le
mélange d' épices et mélanger. Ajouter le
quinoa, les légumes, le sel, les grains de
poivre.
Fermer la marmite et enfourner. Baisser la
température sur 200° après 10 minutes de
cuisson, prolonger de 25 minutes. 
Durée totale de cuisson 35 minutes
environ
Au moment de servir, ajouter l'huile d'olive
et ciseler le persil plat sur le couscous de
quinoa

COUSCOUS DE QUINOA

Peut être servi en plat, pour 2 personnes sans viande

ou comme accompagnement pour 3 personnes

Cooki-Nec'h petite

Gourmandises de kéfirs et kombucha

https://www.neyrinech.com/
https://www.gourmandise-kefir-kombucha.com/


Ingrédients

240gr de riz pour risotto

1 botte d'asperges vertes

2 à 3 échalotes

2 à 3 gousses d'ail

180gr de vin blanc

200gr d'eau ou de

bouillon

Sel, poivre

Persil et ciboulette

Préparation

Couper le bas des tiges des asperges
vertes. Préchauffer le vitaliseur (vapeur
douce) et faire précuire les asperges 3 à 5
minutes, puis couper les en tronçons
d'environ 1cm, réserver les pointes pour la
déco.
Préchauffer le four à 220°
Ciseler les échalotes, écraser les gousses
d'ail. Les faire revenir dans un peu d'huile
avec le riz
Verser l'eau et le vin blanc dans la Cooki-
Nec'h, ajouter le riz et les morceaux
d'asperges, saler, poivrer.

Fermer le couvercle de la cocotte. Placer
au four à 200° pendant environ 35 à 45
minutes. Contrôler de temps en temps qu'il
ne sèche pas. Ajouter du liquide si
nécessaire. Hacher grossièrement la
ciboulette et le persil, parsemer sur le
risotto tout à la fin, au moment de servir.

RISOTTO AUX ASPERGES

Peut être servi en plat, pour 2 personnes 

 ou comme accompagnement pour 3 personnes

Cooki-Nec'h petite

Gourmandises de kéfirs et kombucha
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Ingrédients

300gr de riz pour risotto

500gr de fruits de mer

2 à 3 échalotes

2 à 3 gousses d'ail

180gr de vin blanc

250gr de bouillon ou

d'eau

Sel, poivre

2 à 3 doses de safran 

Persil et ciboulette

Préparation

Fermer le couvercle de la cocotte. Placer
au four à 200° pendant environ 35 à 45
minutes. Contrôler de temps en temps qu'il
ne sèche pas. Brasser et ajouter du liquide
si nécessaire.
En toute fin de cuisson, ajouter le safran
et bien remuer.
Hacher grossièrement la ciboulette et le
persil, parsemer sur le risotto tout à la fin
au moment de servir.

Ciseler les échalotes, écraser les gousses
d'ail. Les faire revenir dans un peu d'huile
avec le riz
Verser l'eau et le vin blanc dans la Cooki-
Nec'h, ajouter le riz et les fruits de mer,
saler, poivrer.

RISOTTO AUX FRUITS DE MER

Peut être servi en plat, pour 3 à 4 personnes 

 ou comme accompagnement pour 4 à 5 personnes

Cooki-Nec'h moyenne 

Gourmandises de kéfirs et kombucha

https://www.neyrinech.com/
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Ingrédients

200gr de haricots Azuki
2 ou 3 échalotes ou 1
oignon
2 gousses d'ail ou de l'ail
en poudre
500gr de coulis de
tomate (maison)
2cs de concentré de
tomate
Du thym frais ou séché
1cc d'épices indiennes 
(cumin, coriandre,
curcuma, paprika,
cannelle, gingembre)
Sel, poivre en grain

Pour les haricots

Préparation des haricots

24h avant, faire tremper les haricots dans
3 à 4 fois leur volume d'eau + 1cc de
bicarbonate
Filtrer et rincer les haricots
Pré-cuisson dans une grande casserole
démarrage à l'eau froide pendant 35
minutes
Dans la Cooki-Nec'h, mélanger le coulis et
le concentré de tomate, les échalotes
émincées, l'ail, les épices, le thym, le poivre.
NE PAS saler  maintenant. Ajouter les
haricots azuki, de l'eau si nécessaire.
Fermer la cocotte, enfourner et baisser la
température sur 180°. Surveiller
régulièrement la quantité de liquide et
rajouter éventuellement un peu d'eau, les
haricots ne doivent pas sécher.

BOULETTES ET HARICOT AZUKI
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2 à 3 personnes

https://www.neyrinech.com/
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Ingrédients

350gr de viande hachée
d'échine de porc 
ou d'agneau ou un
mélange des deux.
1 à 2 échalote(s)
Ail en poudre
Thym
Sel, poivre, piment

Pour les boulettes

Préparation des boulettes

Hacher ou faire hacher votre viande.
Emincer les échalotes, mélanger avec les
épices et la viande
Former les boulettes. Les faire précuire 3 à
4 minutes à la vapeur puis déposer les sur
les haricots dans la cocotte. Mélanger
Poursuivre la cuisson

BOULETTES ET HARICOT AZUKI
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Temps de cuisson total au four, environ 1h30. Vous pouvez aussi baisser
le feu et laisser cuire tout doux en vérifiant que les haricots ne sèchent

pas. Plus c'est cuit, meilleur c'est.
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La veille, faire tremper les haricots dans
un grand volume d'eau froide avec le
bicarbonate. Filtrer et rincer les haricots.
Pré-cuire dans un grand volume d'eau non
salée, démarrage à froid pendant 20
minutes
Préchauffer le four à 220°
Pré-cuire les cuisses de canard à la vapeur
douce pendant 45 minutes., les saucisses
pendant 8 minutes.
Peler les tomates, mixer et passer à la
passoire pour retirer les pépins
Ciseler les échalotes et presser l'ail, ajouter
le coulis de tomate, le thym et le sel.
Verser sur les haricots et mélanger. 
Placer toutes les préparations dans la
Cooki-Nec'h et verser une partie du
bouillon et la graisse de canard
Mettre au four, baisser la température du
four après 10 minutes de cuisson. Brasser
en cours de cuisson, ajouter du bouillon au
besoin.

Ingrédients
260gr de haricots blancs
secs
1cc de bicarbonate
2 cuisses de canard
6 petites saucisses de
Toulouse
poivre du moulin
Fleur de sel
2 échalotes
1 gousse d'ail 
3 à 4 brins de Thym
2cs de graisse de canard
4 tomates à sauce ou
100ml de coulis de
tomate
200 à 400 ml de bouillon 

Préparation 

MON CASSOULET
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes à 3 personnes



Mon petit plus:
J'achète un canard entier. Je prélève

cuisses et filets et prépare mon
bouillon maison avec la carcasse.

https://www.neyrinech.com/
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La veille, faire tremper les lentilles dans
un grand volume d'eau froide avec le
bicarbonate. Filtrer et rincer. 
Préchauffer le four à 220°
Pré-cuire les chipolatas à la vapeur
pendant 1 à 2 minutes. (c'est juste pour les
dégraisser un peu, facultatif)
Peler les tomates, mixer et passer à la
passoire pour retirer les pépins
Ciseler les échalotes et presser l'ail
Verser sur les lentilles dans la Cooki-
Nec'h,  ajouter tous les ingrédients sauf les
chipolatas couvrir avec le bouillon FROID 
Mettre au four, baisser à 200°  après 10
minutes de cuisson. Brasser en cours de
cuisson, ajouter du bouillon si besoin.
10 minutes avant la fin de cuisson, ajouter
les chipolatas et saler 

Ingrédients

250gr de lentilles vertes
1cc de bicarbonate
9 chipolatas aux herbes
(sans sel nitrité c'est mieux)
poivre du moulin
Fleur de sel
3 échalotes
2 gousse d'ail 
3 à 4 brins de Thym
1 clou de girofle
2 feuilles de laurier sauce
2cs d'huile d'olive ou de
graisse de canard
2 tomates à sauce 
200 à 400 ml de bouillon 

Préparation 

LENTILLES & CHIPOLATAS
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes à 3 personnes



Les chipolatas peuvent bien sûr être
remplacées par un petit salé, un

jambonneau ...
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Pré-cuire les cuisses de canard 45 minutes
à la vapeur douce 
Presser les oranges. Personnellement je les
passe à l'extracteur en laissant la peau à 2
oranges sur les 6.

Placer les cuisses de canard, le poivre en
grains, l'ail, le thym, le sel dans la Cooki-
Nec'h. Verser par dessus le vin et le jus
d'orange. 
Cuire à feu modéré 200° pendant environ
20 à 30 minutes. La chair doit se défaire
toute seule. Arroser régulièrement et
retourner les cuisses à mi-cuisson.

Dans une casserole, faire caraméliser le
sirop d'érable, ajouter la cannelle, le
piment d'Espelette, ajouter en fin de
cuisson dans la Cooki-Nec'h

Ingrédients
2 cuisses de canard
5 à 6 oranges (environ
2dl de jus d'orange)
1dl de vin de pissenlit ou
de vin blanc
50ml de sirop d'érable
poivre en grains
1/2 cc de piment
d'Espelette
1cc de cannelle
sel
3 à 4 brins de Thym
Un peu d'ail soit en
poudre soit frais pressé

Préparation 

CANARD À L'ORANGE
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes

https://www.neyrinech.com/
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Préchauffer le four à 220°
Pré-cuire les cuisses de canard 45 minutes
à la vapeur douce 
Entailler les tomates et les peler, soit à la
vapeur, soit les plonger dans de l'eau
bouillante. Les mixer
Pré-cuire le 1/2 poivron vapeur ou grillé
au four,  enlever la peau selon. votre goût
Ciseler le poivron

Placer les cuisses de canard, le poivre en
grains, l'ail, le thym, le romarin, le sel dans
la Cooki-Nec'h. Verser par dessus le
bouillon et les tomates. Ajouter les olives
et le poivron
Cuire à feu modéré 200° pendant environ
20 à 30 minutes minimum. La chair doit
se défaire toute seule. Arroser
régulièrement et retourner les cuisses à
mi-cuisson.

Ingrédients
2 cuisses de canard
2 à 3 dl de bouillon
Olives noires ou/et
vertes
2 tomates à sauce
1/2 poivron. rouge
poivre en grain
1/2 cc de piment
d'Espelette
sel
3 à 4 brins de Thym
Romarin
Un peu d'ail soit en
poudre soit frais pressé

Préparation 

CANARD AUX. OLIVES
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes
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Cuire les cuisses de canard dans le
bouillon à feu doux jusqu'à ce que la chair
se détache toute seule.
Peler et cuire la patate douce à la vapeur
ou cuite à l'eau avec la peau. Ecraser les
patates douces et réserver.
Effiler la chair du canard
Préparer la sauce en mélangeant, la sauce
soja, le vinaigre, l'huile, le piment, la
cannelle. 
Mélanger avec le canard
Dans la Cooki-Nec'h placer une couche et
patate douce dans le fond puis le canard
et recouvrir des patates douces
Cuire à feu modéré 200° pendant environ
20 à 30 minutes minimum. 
Couvercle ouvert en fin de cuisson pour
gratiner un peu le dessus

Ingrédients
2 cuisses de canard
4 dl de bouillon
3 à 4 patates douces
piment d'Espelette
sel
1cc de cannelle en poudre
2cs de vinaigre balsamique ou
de prune
2cs de sauce soja
2cs d'huile d'olive
Un peu d'ail soit en poudre soit
frais pressé

Préparation 

HACHIS CANARD & PATATE DOUCE
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes

https://www.neyrinech.com/
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Pré-cuire les cuisses de canard à la vapeur
45 minutes ou les faire cuire dans une
grande casserole avec légumes afin de
vous constituer un délicieux bouillon. 
Peler poivrons, tomates, ail et échalotes
Couper en morceaux grossiers
Ecraser les gousses d'ail
Placer le tout dans votre Cooki-Nec'h 
Couvrir de bouillon 
Placer au four à 220 degrés et laisser
mijoter jusqu'à ce que la chair du canard
se détache facilement 
Surveiller en cours de cuisson et ajouter
du bouillon si nécessaire.

Ingrédients
2 cuisses de canard
4 dl de bouillon environ
2 poivrons jaunes
3 à 4 tomates
piment d'Espelette
2 échalotes
2 à 3 gousses d'ail
poivre en grains
sel
Quelques branches de thym

Préparation 

CANARD FAÇON BASQUAISE
Moyenne Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes
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Pré-cuire les cuisses de poulet 15 minutes
à la vapeur douce. Epurer les raisins secs 2
minutes à la vapeur. 
Préchauffer le four à 220°
Placer les cuisses de poulet, le poivre en
grains, l'ail, le thym, le sel dans la Cooki-
Nec'h. Délayer le curry et le miel dans le
bouillon et le lait de coco, verser sur les
cuisses de poulet
Cuire à feu modéré 200° pendant environ
20 à 30 minutes. La chair doit se défaire
toute seule. Mélanger en cours de cuisson.
Ajouter l'ananas coupé en morceaux et les
raisins réhydratés, prolonger la cuisson de
quelques minutes

Ingrédients
2 cuisses de poulet
250gr de lait de coco
250gr de bouillon
1cc de miel
poivre en grains
Mélange pour curry
selon votre goût
sel
3 à 4 brins de Thym
Un peu d'ail soit en
poudre soit frais pressé
4 à 5 tranches d'ananas
1 à 2 poignées de raisins
secs

Préparation 

POULET CURRY COCO
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes
Servir avec un riz

basmati et des bananes
caramélisées

https://www.neyrinech.com/
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Pré-cuire le poulet 20 minutes à la vapeur
douce. 
Cuire les pommes de terre à la vaoeur.
Préchauffer le four à 220°
Assaisonner le poulet à l'intérieur et
extérieur, le placer au centre de la Cooki-
Nec'h. 
Répartir les pommes de terre pelées tout
autour
Arroser le tout d'un peu d'huile d'olive, sel
poivre, thym et romarin
Fermer la cocotte. A mi cuisson verser du
bouillon et arroser le poulet
Cuire à feu modéré 200° pendant environ 
 30 à 40 minutes. 
Si vous désirez. un peau croustillante,
prolongez la cuisson cocotte ouverte
pendant quelques minutes
Vous pouvez ne pas faire de précuisson du
poulet et des pommes de terre, il faudra
simplement prolonger le temps de cuisson
en cocotte.

Ingrédients
1 poulet d'environ
1kg700
1dl de bouillon
poivre en grains
Mélange d'épices de
votre choix
Thym, romarin 
sel
Un peu d'ail soit en
poudre soit frais pressé
huile d'olive
200gr par personne de
pommes de terre
nouvelles

Préparation 

POULET ET PATATES AU FOUR
Moyenne ou grande Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 3 à 4  personnes
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Peler  et couper les pommes de terre en 2
ou 4 selon la grosseur
Couper la poitrine en tranche 
Pré-cuire à la vapeur douce si vous voulez
dégraisser les viandes
Préchauffer le four à 220°
Placer tous les ingrédients dans la Cooki-
Nec'h 
Cocotte fermée au four 220° pendant 30
minutes puis baisser le feu sur 180° et
laisser mijoter jusqu'à ce que les pommes
de terre et la poitrine soient fondantes. 
Surveiller en cours de cuisson la quantité
de bouillon

Ingrédients
1 kg de pommes de terre
1 saucisson fumé 
300gr de poitrine de porc
4dl de bouillon environ
1 verre de vin blanc sec
Poivre en grains
2 à 3 clous de girofle 
2 à 3 feuilles de laurier sauce
Thym
sel (attention le lard et le
saucisson apportent du sel)
Un peu d'ail soit en poudre
soit frais pressé

Préparation 

PATATES AU LARD ET SAUCISSON
Moyenne ou grande Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 3 à 4  personnes
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Enduire le rôti de moutarde
Saler, poivrer
Couper les champignons de Paris
Préchauffer le four à 220°
Placer tous les ingrédients dans la Cooki-
Nec'h 
Cocotte fermée au four 220° pendant 30
minutes puis baisser à 180° et laisser
terminer la cuisson jusqu'à ce que la
viande soit fondante.
Surveiller en cours de cuisson la quantité
de bouillon

Ingrédients
1 kg de filet de porc ou dans
l'échine
Champignons de Paris
2 à 3 échalotes 
2 à 3 gousses d'ail écrasées
Des branches de romarin 
2cs de moutarde
1dl de bouillon
Poivre en grains

Préparation 

FILET DE PORC AUX CHAMPIGNONS
Moyenne ou grande Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2 à 3  personnes
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Peler et épépiner les tomates à sauce.
Mixer avec ail, sel, poivre et basilic pour en
faire un coulis
Vider la grosse tomate, couper les
champignons et la courgette, les
échalottes, écraser l'ail
Faire revenir le tout dans une poêle ou
cuisson vapeur
Mélanger avec la viande et le riz 
Farcir la tomate, recouvrir du coulis 
Fermer la cocotte, enfourner four chaud
220° pendant environ 30 à 40 minutes

Ingrédients
1 grosse tomate genre coeur
de boeuf
4 à 5 tomates à sauce
Champignons de Paris
1 petite courgette
2 à 3 échalotes 
2 à 3 gousses d'ail écrasées
basilic et herbes de provence
1 à 2 cs de riz
Poivre en grains, sel
80 à 100gr de viande
hâchées 

Préparation 

TOMATE FARCIE
Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 1 tomate
A multiplier par le nombre de tomate



Vous pouvez aussi recycler des restes de repas

Un reste de rôti de porc aux champignons
Une reste de ratatouille
Un reste de riz basmati
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Préchauffer le four à 220°
Cuire les épinards à la vapeur douce
environ 5 minutes. Les égoutter un
maximum afin qu'ils ne rendent pas d'eau
ensuite
Ciseler les échalotes et presser l'ail,
mélanger avec les épinards. Les placer
dans les fonds de la Cooki-Nec'h arrosés
de la sauce soya et d'un peu d'huile d'olive

Déposer les pavés de saumon sur le lit
d'épinards, puis recouvrir chaque pavé
d'une tranche de saumon fumé.
Saler légèrement, attention pas trop car le
saumon fumé sale déjà par lui même,
poivrer.
Enfourner la Cooki-Nec'h pendant 8 à 10
minutes selon l'épaisseur de vos pavés
Puis laisser hors du four encore 5 minutes
dans la cocotte fermée

Ingrédients
2 pavés de saumon
2 tranches de saumon
fumé
500gr d'épinards frais
poivre du moulin
Fleur de sel
2 échalotes
1 gousse d'ail 
1cs de sauce soya
3 à 4 brins de Thym
Huile d'olive

Préparation 

DUO DE SAUMON
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 2  personnes
Servir avec un riz Basmati
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Préchauffer votre four à 220°
Blanchir à la vapeur douce les poissons,
crevettes et noix pendant 2 minutes
maximum
Faire tiédir le bouillon
Dans une casserole, faire chauffer l'huile
d'olive avec la farine et l'arrow root tout
en mélangeant au fouet, ajouter petit à
petit le bouillon tiède, laisser épaissir et
ajouter la crème végétale
Assaisonner à votre goût
Mettre toutes vos préparations dans la
Cooki-Nec'h moyenne, mélanger
délicatement pour ne pas trop émietter les
poissons

Cuisson
25 à 30 minutes cocotte fermée puis 10
minutes pour gratiner le dessus.

Ingrédients
250gr de pavé de
saumon
250gr de lotte (ou un
poisson blanc ferme)
250gr de crevettes
décortiquées crues
250gr de noix de Saint-
Jacques
50ml d'huile d'olive
2cs de farine de manioc
1cs d'arrow root
400 à 500ml de bouillon
1 à 2 dose(s) de safran
poivre en grains
fleur de sel
1dl de crème végétale

Préparation 

GRATIN DE POISSONS ET FRUITS DE MER
Moyenne Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour 4  personnes

Servir avec un riz Basmati
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Mélanger les farines, l'amidon et le psyllium
,le sel
Ajouter la boisson de kéfir de fruit et le
levain, mélanger grossièrement
Pétrir sur le plan de travail fleuré
Ajouter l'huile et pétrir jusqu'à totale
incorporation
Faire une série de slap & fold
Bouler et placer dans un saladier couvert à
une température d'environ 40°
Pointage 2h environ (1ère pousse)
Retravailler très très légèrement la pâte
Bouler le pâton
Placer le pain dans le fond de la cocotte,
couvrir et placer dans un endroit tempéré 
Apprêt : 2h à 3 heures (2ème pousse) 
Cuisson 
Placer la cocotte fermée dans le four froid
Régler la température à 250°
Cuisson : 40 minutes cocotte fermée 
Baisser la température et prolonger 10
minutes cocotte ouverte
Laisser refroidir sur une grille 

Ingrédients
100gr de farine d'avoine
70gr de farine de teff
30gr de farine de millet
60gr d'amidon de
manioc
5gr de farine de psyllium
10gr de farine de chia
290gr de boisson de
kéfir de fruit
3cs d'huile d'olive
100gr de levain
7gr de sel

Préparation 

PAIN AVOINE TEFF MILLET
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Sans gluten ni produits laitiers
L'avoine contient une autre sorte de gluten
qui ne pose pas les problèmes du gluten

de blé . A voir selon la sensibilité de
chacun
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Mélanger les farines, l'amidon et le psyllium
,le sel
Ajouter la boisson de kéfir de fruit et le
levain, mélanger grossièrement
Pétrir sur le plan de travail fleuré
Ajouter l'huile et pétrir jusqu'à totale
incorporation
Faire une série de slap & fold
Bouler et placer dans un saladier couvert à
une température d'environ 40°
Pointage 2h environ (1ère pousse)
Retravailler très très légèrement la pâte
Bouler le pâton
Placer le pain dans le fond de la cocotte
recouvert de papier cuisson, couvrir et placer
dans un endroit tempéré 
Apprêt : 2h à 3 heures (2ème pousse) 
Cuisson 
Place la cocotte fermée four froid
Régler la température à 250° 
Cuisson : 40 minutes cocotte fermée 
Baisser la température et prolonger 10
minutes cocotte ouverte
Laisser refroidir sur une grille 

Ingrédients
100gr de farine de
sarrasin
70gr de farine de patate
douce
60gr d'amidon de
manioc
5gr de farine de psyllium
10gr de farine de chia
285gr de boisson de
kéfir de fruit
3cs d'huile d'olive
100gr de levain 
7gr de sel

Préparation 

PAIN SARRASIN PATATE DOUCE
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Sans gluten ni produits laitiers
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Mélanger les farines, l'amidon et le psyllium
,le sel
Ajouter la boisson de kéfir de fruit et le
levain, mélanger grossièrement
Pétrir sur le plan de travail fleuré
Ajouter l'huile et pétrir jusqu'à totale
incorporation
Faire une série de slap & fold
Bouler et placer dans un saladier couvert à
une température d'environ 40°
Pointage 2h environ (1ère pousse)
Retravailler très très légèrement la pâte
Bouler le pâton
Placer le pain dans le fond de la cocotte
recouvert de papier cuisson, couvrir et placer
dans un endroit tempéré 
Apprêt : 2h à 3 heures (2ème pousse) 
Cuisson 
Place la cocotte fermée four froid
Régler la température à 250°
Cuisson : 40 minutes cocotte fermée 
Baisser la température et prolonger 10
minutes cocotte ouverte
Laisser refroidir sur une grille 

Ingrédients
70gr de farine de riz 1/2
complet
70gr de farine de patate
douce
40gr de farine de sarrasin
50gr d'amidon de manioc
5gr de farine de psyllium
10gr de farine de chia
275gr de boisson de kéfir
de fruit
3cs d'huile d'olive
100gr de levain 
7gr de sel

Préparation 

PAIN RIZ PATATE DOUCE SARRASIN
Petite Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Sans gluten ni produits laitiers
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Préchauffer le four à 210°
Couper en deux les abricots et les dénoyauter.
Précuisson vapeur douce 5 minutes.
Mélanger toutes les farines avec le psyllium,
le bicarbonate, le sucre de coco et la vanille
en poudre
Dans un autre récipient, mixer au mixeur
plongeant les grains de kéfir et les oeufs
pendant environ 2 à 3 minutes, les grains
doivent être bien mixés. Ajouter l'huile, le lait
de coco, le kéfir de fruit et la vanille liquide
Verser le mélange liquide sur le mélange des
éléments secs, bien mélanger en aérant
Tapisser le fond de la Cooki-Nec'h de papier
sulfurisé, répartir votre appareil
Recouper oreillons d'abricot en deux et les
répartir sur le dessus de la pâte.

Cuisson
Fermer la Cooki-Nec'h, baisser à 200° 
Durée 35 minutes cocotte fermée
Ouvrir la cocotte, saupoudrer de sucre et de
noisettes moulues le dessus des abricots
Prolonger la cuisson cocotte ouverte pendant
encore 10 minutes.

Ingrédients
70gr de farine de riz semi
complet
70gr de farine de patate
douce
20gr de farine de coco
5gr de farine de psyllium
blond
5gr de bicarbonate
80gr de sucre de coco + 2cs
pour le dessus
1cc de vanille en poudre 
et 1cc d'extrait naturel liquide
50gr de grains de kéfir de
fruit (facultatif)
2 oeufs
40gr d'huile d'olive
100gr de lait de coco
60 à 70gr de kéfir de fruit
500gr d'abricots
2 poignées de noisettes
moulues

Préparation 

GÂTEAU MOELLEUX AUX ABRICOTS
Moyenne Cooki-Nec'h

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Sans gluten ni produits laitiers
 Les grains de kéfir sont facultatifs,
ajouter un oeuf si vous n'en mettez

pas.



Pour une version avec gluten, remplacer les farines de riz et de patate douce 
par la même quantité de farine T55, le psyllium est alors inutile
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Préchauffer le four à 210°

Mélanger la farine de riz, l'amidon, la poudre
d'amande et la vanille
Dans un autre récipient, battre les blancs
d'oeufs en neige. Ajouter progressivement le
sucre juste avant la prise totale des blancs
d'oeufs
Tapisser le fond du couvercle de la Cooki-
Nec'h de papier sulfurisé, verser votre
appareil
Disposer les framboises sur les dessus sans
les serrer

Cuisson
Enfourner et baisser à 200°
Durée 25 minutes 
5 minutes avant la fin cuisson,  saupoudrer de
sucre de coco le dessus du gâteau

Ingrédients

30gr de farine de riz semi
complet
15gr d'amidon de manioc ou
maizéna
100gr de poudre d'amande
1/2 cc de vanille en poudre
100gr de xylitol ou sucre blanc
ou blond
4 blancs d'oeufs
1cs de sucre de coco 
40 framboises environ

Préparation 

GÂTEAU LÉGER AUX FRAMBOISES
Couvercle Cooki-Nec'h Moyenne

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Sans gluten ni produits laitiers

Pour 6 personnes

Si vous utiliser la petite Cooki-Nec'h

diviser les quantités par 2
 



Pour une version avec gluten, remplacer le farine de riz  
par la même quantité de farine T55, 
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Préchauffer le four à 200°
Peler et épépiner toutes les pommes, couper
en lamelles les pommes golden et réserver
Faire cuire vos pommes à compote à la
vapeur douce ou à l'étouffée 
Mettre à égoutter et laisser refroidir
Réduire en purée très fine 
Séparer les blancs des jaunes, battre les
jaunes et le sucre en un mélange mousseux,
ajouter la compote de pomme et le ghee
fondu refroidi
Dans un autre récipient, mélanger les farines,
le psyllium, le bicarbonate et la cannelle,
ajouter à votre appareil liquide et bien
incorporer 
Battre les blancs en neige ferme, ajouter la
cuillère à soupe de boisson de kéfir à la fin
pour bien serrer les blancs d'oeufs (facultatif)
Incorporer délicatement à la spatule

Cuisson
Préparer votre couvercle de la Cooki-Nec'h
avec une feuille de papier cuisson puis verser
votre appareil 
Répartir les lamelles de pommes et
saupoudrer d'un peu de cannelle
Durée 35 à 40 minutes 
5 minutes avant la fin cuisson,  saupoudrer de
sucre de coco le dessus du gâteau

Ingrédients
4 pommes à compote
2 pommes golden
30gr de farine de riz 1/2
complet
30gr de farine de patate douce
1 cc rase de farine de psyllium
1/4 de cc de bicarbonate
1cc de cannelle
60gr de ghee (beurre clarifié)
60gr de sucre de coco
3 oeufs
1cs de boisson de kéfir de fruit
(facultatif)

Préparation 

GÂTEAU POMMES & COMPOTE
Couvercle Cooki-Nec'h Moyenne

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Pour une version avec gluten,
remplacer les farines  

par la même quantité de farine
T55, 
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Préchauffer la Cooki-Nec'h dans le four à
230°
Entailler les châtaignes en croix
Placer les un moment au frigo pour
qu'elles soient bien froides
Placer les châtaignes dans la cocotte très
chaude et fermer le couvercle
Cuisson
Environ 35 à 40 minutes
Si vous les voulez plus grillées, terminer la
cuisson cocotte ouverte.

Ingrédients

Châtaignes 



Préparation 

CHÂTAIGNES 

Gourmandises de kéfirs et kombucha

Certaines sortes de châtaignes se

pèlent plus facilement que d'autres.



 



Cooki-Nec'h
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J'espère que mes recettes auront été source 
d'inspiration pour vous 

La cuisine est vivante, laissez aller votre imagination
Faites vous confiance. 

A votre tour de nous faire partager vos recettes








  



F R A N Ç O I S E  H Z - C O R N U

Liens

Cooki-Nec'h de Michel Neyrinck
Site             https://www.neyrinech.com
Facebook  https://www.facebook.com/Neyrinech35

Gourmandises de kéfirs et kombucha
Site             https://www.gourmandise-kefir-kombucha.com
Facebook  https://www.facebook.com/FrancoiseHzCornu

Goupes facebook 

Mes diamants mon kéfir 
https://www.facebook.com/groups/748202872403607

Ma popotte familiale  
https://www.facebook.com/groups/4286068774818916

L'école buissonnière de gourmandises de kéfirs et Kombucha
https://www.facebook.com/groups/882779385222428

Je fais mon pain au levain 
https://www.facebook.com/groups/1852984085018435
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