
En tartinade: Beurre de pois, beurre de sésame (tahini),
beurre de soya, guacamole, houmous

Dans un pesto: Edamames décongelées pour remplacer les
noix de pin

En collation: Bretzel, copeaux de noix de coco grillée,
edamames rôtis, fruits séchés, graines (tournesol, citrouille
ou sésame), olives, pois chiches ou lentilles grillés
*Attention au risque de contamination croisée dans les

produits commerciaux. Les préparations maisons sont

habituellement plus sécuritaires.

Pour ajouter du croquant à une recette: Bretzels, carottes
fraîches en cubes, châtaigne d'eau en cubes, germes de
haricots, graines (sésame ou tournesol), sarrasin grillé
(kasha)

Pour remplacer les farines de noix: 
Farine d'avoine, farine de blé, farine de noix de coco
(adapter au besoin les quantités selon la recette)

L'allergie aux noix
Comment substituter les noix

Pour des conseils supplémentaires, consultez le site d'Allergie Québec.

https://allergies-alimentaires.org/?gclid=Cj0KCQiA4feBBhC9ARIsABp_nbXH-yEStipeWghAIP2CfTLPcK_q-JUolAqjkEE852Tkwv9vG1Fg6H0aAjUQEALw_wcB

