
            
 
 
 

Comment remplacer les aliments de base en cuisine : 
Pour ce mois de janvier, je vous parle de comment est-ce que vous pourriez remplacer les aliments 
de base en cuisine, si il venait à vous en manquer lorsque vous faites une recette. 
 

Les œufs : 
Pour remplacer 1 œuf vous pouvez : 
Crêpes – cookies – cake – biscuits - muffins 
100g de compote de fruits 
50g banane                                                                                                                Pour rendre moelleux 
1 cuillères à soupe de purée d’oléagineux avec 30ml de lait 
 
50g de tofu soyeux 
50g banane écrasée 
100g de compte de fruits                                                                        pour lier 
Graines de chia ou de lin avec 30ml d’eau 
2 cuillères à soupe de fécule + 4 cuillères à soupe d’eau 
 
Muffins – cake  
60g de yogourt nature 
1 cuillère à café de citron + 60ml de lait                                                                          Pour alléger 
1 cuillère à café de citron + 1 cuillères à café de bicarbonate de soude 
 
Cheesecake – crème – quiches 
2 cuillères à soupe de fécule + 4 cuillères à soupe d’eau 
1 cuillère à soupe de farine + 2 cuillères à soupe d’eau 
50g de tofu soyeux 
2g d’agar agar +50ml d’eau 
1 cuillère à soupe d’oléagineux  
 
Pâte sablée – feuilletée – brisée 
2 cuillères à soupe de graine de lin ou de chia + 3 
cuillères à soupe d’eau 
50g de tofu soyeux 
2 cuillères à soupe de fécule + 4 cuillères à soupe 
d’eau 
1 cuillère à soupe de purée d’oléagineux 
 
Remplacer les blancs d’œufs 
Jus de pois chiche 
2g d’agar agar + 50ml d’eau 
2 cuillères à soupe de graines de lin ou de chia + 3 cuillères à soupe d’eau 
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Les matières grasses : 
Remplacer la quantité de beurre par la même quantité des choses suivantes : 
Gâteaux et desserts 
Compte de fruits 
Purée d’oléagineux 
Courgettes 
Fromage blanc 
Ricotta 
Yogourt 
Banane écrasée 
Purée d’avocat 
Purée de lentille corail cuite et mixée 

 

Le lait : 
Huile coupée avec de l’eau (liant) 

Eau (crêpe gateau etc) 
Eau + œufs (cake) 

Tofu soyeux (mayonaise, crème dessert) 
Purée d’oléagineux (onctuosité) 

Laits végétaux 
 

Le sel : 
Les épices 
Algue nori 
Vinaigre de cidre 
Oignon 
Ail 
Echalote 
Herbes aromatiques 
Bouillons de légumes (maison si possible) 
 

Le sucre : 
Remplacer 100g de sucre par : 

Compote de fruits 
50g de miel 

50g de sirop d’érable 
50g de sucre complet 

50g de purée de datte (ou infusée dans le 
lait) 

 

La farine : 
Pour 100g de farine : 
100g de fécule 
100g de poudre d’amande 
50g de poudre de noix + 50g de fécule 
100g de farine sans gluten ou autre 
!! si il y a moins de gluten dans votre préparation, elle 

lèvera moins        !!! 
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