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Ailes de Buffalo au chou-fleur rôti 

Ces bouchées de chou-fleur croustillantes, épicées et 
savoureuses sont parfaites pour l'apéritif ou le goûter ! 

Ingrédients : 

●​ 1 tête moyenne de chou-fleur, coupée en 
bouquets de la taille d'une bouchée 

●​ 1 tasse de farine tout usage (ou de farine sans 
gluten) 

●​ 1 tasse de lait végétal non sucré (amande, soja ou 
avoine) 

●​ 1 cuillère à thé d'ail en poudre 
●​ 1 cuillère à thé de poudre d'oignon 
●​ 1 cuillère à thé de paprika fumé 
●​ ½ cuillère à thé de sel 
●​ ½ cuillère à thé de poivre noir 
●​ 1 tasse de chapelure (pour plus de croustillant, facultatif) 

Sauce Buffalo : 

●​ ½ tasse de sauce piquante  
●​ 2 cuillères à soupe de beurre végétalien fondu (ou de beurre normal) 
●​ 1 cuillère à soupe de sirop d'érable (ou de miel) 
●​ ½ cuillère à thé de paprika fumé 

Instructions : 

Environmental Health Association of Canada - Association pour la santé environnementale du Canada​
C.P. BOX 364, Saint-Sauveur, Québec J0R 1R1​

www.ehac-asec.ca   ​
514 332 4320 



                                        ​ ​        
 
 
 

1.​ Préchauffer le four : 
○​ Régler le four à 220°C (425°F) et tapisser une plaque à pâtisserie de 

papier sulfurisé ou la graisser légèrement. 
2.​ Préparer la pâte à frire : 

○​ Dans un grand bol, mélanger la farine, le lait végétal, la poudre d'ail, la 
poudre d'oignon, le paprika fumé, le sel et le poivre noir jusqu'à obtention 
d'un mélange homogène. 

3.​ Enrober le chou-fleur : 
○​ Tremper chaque fleuron de chou-fleur dans la pâte à frire, en laissant 

l'excédent s'égoutter. 
○​ Si vous utilisez de la chapelure, roulez les fleurettes enrobées de pâte à 

frire dans la chapelure pour plus de croustillant. 
4.​ Cuire au four jusqu'à ce qu'il soit croustillant : 

○​ Répartir uniformément le chou-fleur enrobé sur la plaque de cuisson. 
○​ Cuire au four pendant 20 à 25 minutes, en retournant à mi-cuisson, 

jusqu'à ce qu'ils soient dorés et croustillants. 
5.​ Préparer la sauce Buffalo : 

○​ Dans un petit bol, mélanger la sauce piquante, le beurre fondu, le sirop 
d'érable et le paprika fumé. 

6.​ Mélanger et cuire à nouveau : 
○​ Retirer le chou-fleur du four et le mélanger à la sauce buffalo jusqu'à ce 

qu'il soit uniformément enrobé. 
○​ Remettre au four et cuire encore 10 minutes jusqu'à ce qu'ils soient 

caramélisés. 
7.​ Servir et déguster : 

○​ Laisser les ailes de chou-fleur refroidir légèrement avant de les servir. 
○​ Servir avec de la vinaigrette végétalienne au ranch ou au fromage bleu et 

des bâtonnets de céleri. 
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