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GÂTEAU AU CHOCOLAT ET
À LA COURGETTE

Préchauffer le four à 180 °

Courgettes (200 - 300 gr)

Chocolat noir 90 % (200 gr)

2 CS de levure chimique

3 oeufs 

80 gr de farine 80 gr de sucre 

Eplucher la courgette et la couper en morceaux avant de la mixer (on peut 
la raper mais je la préfère mixée ça fait moins de morceaux). Réserver.

Au four 25 min.
Attendre que ça refroidisse avant de démouler.

Ingrédients

Préparation

Faire fondre le chocolat.

Mélanger les œufs et le sucre dans un récipient . 
Ajouter la courgette et mélanger à nouveau.

Ajouter la farine et la levure.
Mélanger et mettre dans un moule.

Pour une version sans gluten  : ajouter 40 gr de farine de sorgho et 40 gr de farine de lupin.
Utiliser de préférence du sucre complet, sirop d’agave ou sucre de betterave.



MOELLEUX CHOCOLAT
COEUR COULANT

Chocolat noir 90 % 

30 gr de farine 1 oeuf entier

50 gr de compote de pomme
(sans sucre ajouté)

Ingrédients

Préparation

Pour une version sans gluten  : ajouter 15 gr de farine de sorgho et 15 gr de farine de lupin.
Pour le chocolat j’ai opté pour le Lindt 90 % cacao (2 carrés) et des pépites de chocolat noir.

1/2 sachet de levure

Dans un saladier, mélanger l’œuf et la compote. 
Ajouter la farine et la levure puis le chocolat coupé en petits morceaux (ou
pépites de chocolat noir). 
Verser dans un moule individuel et ajouter délicatement un carré de chocolat
au milieux si on veut un cœur bien coulant !!

Mettre au four 20 min à 180 degrès.



MOELLEUX CHOCOLAT
NOIR AVOINE 

Préchauffer le four à 180 °
Dans un saladier mélanger tous les ingrédients sauf les
carrés de chocolat .Répartir la pate dans les ramequins.
Ajouter dans chacun des fondants 1 carré de chocolat et
enfoncer le légèrement.

12 min de cuisson. Servir tiède avec coeur coulant.

100 gr de son (ou flocon
d’avoine)
1 cc de levure chimique 
1CS de cacao en poudre non
sucré type van houten
1 oeuf 

Ingrédients

Préparation

Pour une variante vous pouvez utiliser de la compote pomme-poire sans sucre ajouté.
Le lait végétal utilisé dans cette est du lait d’amande sans sucre.
Le chocolat utilisé pour cette recette a été le van houten.
Vous pouvez utiliser un autre sucrant naturel selon vos préférences.

100 gr de compote de pomme
sans sucre ajouté 
1 CS de sirop d’agave 
50 ml de lait végétal
4 carrés de chocolat



Que 
   choisir ?

Retrouvez moi sur
instagram

Astuce : un bon chocolat noir devrait toujours avoir
la pâte de cacaco comme premier ingrédient


