Recette de Banique
(pain d’origine amérindienne)
Donne de 5 à 6 portions.
Ingrédients

500 ml (2 tasses) de farine de blé entier

60 ml (1/4 tasse) de lait en poudre

60 ml (1/4 tasse) de sucre brut

125 ml (1/2 tasse) de raisins secs ou canneberges déshydratées ou bleuets déshydratés

30 ml (2 c. à soupe) de poudre à pâte

1 ml (1/4 c. à thé) de cannelle

2 ml (1/2 c à thé) de sel

30 ml (2 c. à soupe) de farine blanche

30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’arachide (si cuisson sur réchaud)
Mode de préparation

À la maison : à l’aide d’une fourchette, mélanger les ingrédients secs, sauf la farine blanche. Emballer ce mélange dans un sac de plastique et la farine blanche à part. Transporter l’huile dans un contenant solide et étanche.

Au camping : verser le mélange sec dans un bol et faire un puits au centre. D’un seul trait, ajouter 180 ml (3/4 tasse) d’eau froide (ou suffisamment pour obtenir une pâte malléable) en remuant juste assez pour humecter les ingrédients secs. Limiter les manipulations. Saupoudrer la farine blanche sur la pâte pour qu’elle ne soit plus collante. Former un pain arrondi.

Méthode de cuisson :

Sur réchaud : à la poêle avec la flamme à son plus faible : déposer la pâte dans une poêle antiadhésive légèrement huilée. Façonner la pâte à la grandeur de la poêle. Couvrir  et cuire lentement 15 min. de chaque  côté. Vérifier la cuisson en piquant le centre de la banique avec un couteau. Elle est cuite quand le couteau en ressort propre. Vous pouvez ajouter du fromage suisse ou autre sur le pain ou napper de sirop d’érable, un délice au déjeuner.  

Sur une branche : écorcer le bout de la branche. Diviser la pâte en parties égales. Enrouler la pâte aplatie sur la branche. Placer au dessus du feu et tourner régulièrement ou au besoin jusqu’à ce que le pain soit bien doré (environ 10 minutes). Retirer la branche de la pâte cuite, puis remplir l’espace de confiture, de nutella ou de beurre d’arachide.

