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21 pc 
 

Chair de potimarron  400 g Œufs 2 

Farine blanche et semi complète 200 g Levure chimique  1 sachet 

Sucre 40 g Epices pour pain épices 1 c à c  

Beurre demi-sel  50 g  Noix de pécan 50 g  

Yaourt 125 g  Sirop d’érable Selon goût 

Lait   80 g    

 

 
 

PRÉPARATION 
 
Préparer une purée de potimarron 
➢ Laver et couper le potimarron en petits morceaux 
➢ Cuire 20 minutes dans l’eau bouillante ou à la vapeur 
➢ Egoutter et mixer au mixeur plongeant 

 
Préparer la pâte 
➢ Dans un saladier, mélanger 400 g de purée de potimarron, le sucre et le beurre fondu  
➢ Ajouter le lait et le yaourt 
➢ Séparer les jaunes des blancs d’œuf. Incorporer les jaunes à la préparation et réserver les blancs dans un bol 
➢ Ajouter la farine, les épices et la levure, bien mélanger puis laisser reposer la pâte 1h à température ambiante 
➢ Battez les blancs en neige et incorporez-les délicatement à la pâte reposée 
➢ Faites chauffer une poêle avec un peu d’huile puis versez une petite louche de pâte que vous laissez s’étaler sans y 

toucher 
➢ Retourner le pancake dès la formation de petites bulles en surface puis faire cuire l’autre côté 1 petite minute,  

en fonction de votre poêle, vous pouvez cuire plusieurs pancakes en même temps 
➢ Server avec des noix de pécan et du sirop d’érable 
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Variante 
➢ Vos accompagnements peuvent varier en fonction de vos goûts : autres fruits secs entiers ou hachés grossièrement, 

des rondelles de bananes, des pépites de chocolat noirs, un sirop de fruits rouges, … 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Energie Matières  
grasses 

AGS* Glucides dont 
sucres 

Fibres Protéines Sel 

Pour 21 1890 kcal 94,5 g 37,17 g 210 g 60,9 g 14,7 g 48,3 g 6,3 g 

Pour 1  90 kcal 4,4 g 1,77 g 10 g 2,9 g 0,7 g 2,3 g 0,3 g 

 
*Acides Gras Saturés  


