





= 4 NUTRITIONNELLE

PAR PORTION

Salade de fruits

1g de protéines (2% AJR)
0,5g de lipides (1% AJR)
27g de glucides (9% AJR)

\ (o
Préparation Cuisson Recette pour
20 minutes - 10 personnes
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DESSERTS

Ingrédients

5 mini-ananas 150 g de raisins (blancs et noirs) \/]ﬂg

1pomme (granny smith) 200 g de fraises
Tbhanane jus d'une orange

. ) Plein et riche
1/2 melon jus d'un citron W

Doux et fruite

Jorange 2 cas de sucre
2 nectarines framboises, groseilles
2 kiwis et carambole pour

la décoration

FPréporafion

Coupezles ananas en deux dans le Ajoutez les jus d'orange et de citron,
sens de lalongueur. Prélevez la chair ainsi que le sucre.

et coupez-la en petits morceaux. . . .
Mélangez bien et réservez au

Lavez, épluchez et découpez les fruits réfrigérateur.

en macedoine. . .
Disposez les demi-ananas dans une

assiette et remplissez-les de salade
de fruits.

Variante : une salade de fruits exotiques

Ingrédients

Tananas 4 litchis

4 fruits de la passion Tmangue

4 Kiwis le jus d'un citron vert
2 kakis 2 casdesucre
1papaye menthe fraiche

Fréparafion

Lavez, épluchez et découpez les fruits Pour vos repas de fétes, servez avec
en macédoine. une sauce au vin blanc (chauffez et

Ajoutez le jus de citron, faites réduire 150 ml de vin blanc avec

- un jus de citron, le zeste d'un citron
ainsi que le sucre.

ainsi que 2 cas de sucre).
Mélangez bien et réservez au

réfrigérateur.
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Spd Traise et ;
sa glace a la péche blanche
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VALEUR
NUTRITIONNELLE
PAR PORTION
368kcal s
2g de protéines (3% AJR)

10g de lipides (13% AJR) & i

65g de glucides (21% AJR)

(e
-

Préparation  Congélation Recette pour
15 minutes 180 minutes 6 personnes
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DESSERTS

Vins

Ingrédients

| Plein et riche
500 g de fraises | Doux et fruite
300 g de sucre glace i
500 d'eau
500 de péches blanches

1/2 jus de citron (facultatif)
250 ml de creme a fouetter

Fréparafion

Soupe de fraise:
Lavez et équeutez les fraises.
Ecrasez-les a la fourchette avec 100 g de sucre et un peu d’eau.

Mixez.
Glace ala péche blanche:
Passez au mixer les péches blanches, le sucre et le jus de citron.

Fouettez la créme froide en chantilly et incorporez-Ia aux fruits.

Versez dans un bac et mettez au congélateur.

Trucs ef osfuces

Et si vous dj
1Sposez d’u ié
ne sorbetiére, ce sera €ncore plus facile
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"3 ! VALEUR NUTRITIONNELLE
PAR PORTION
264 kcal
5g de protéines (6 % AJR)
12g de lipides (16 % AJR)
34g de glucides (11% AJR)

Cake aux
pommes leger

AN =

Préparation Cuisson Recette pour
15 minutes 40 minutes 8 personnes
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DESSERTS

Ingrédients

100 g de beurre
30 g d'édulcorant résistant a la cuisson

Vins

ou100 g de sucre

2 ceufs

75ml de lait

200 g de farine fermentante

200 g de pommes hacheées en petits morceaux

Doux et fruité

Sec et fruité
Doux et fruiteé

Fréporafion

Préchauffez le four a 180°C.
Ramollissez le beurre.
Ajoutez-y I'édulcorant ou le sucre puis les ceufs, un par un.

Creusez un puits dans la farine, versez le mélange ainsi que le lait jusqu'a obtention

d'une pate bien aéree.

Ajoutez les pommes hachées et mélangez.
Beurrez et farinez un moule a cake.

Versez la pate dans celui-ci.

Enfournez et laissez cuire pendant 35 a 40 min.

TWCS @f OS%UQ@S

00g de fruits confits, 100 g de raisins

Secs et éventuellement 2 cas de rhum
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Clafoutis
aux prunes

(e
Préparation Cuisson Recette pour
5 minutes 35 minutes 8 personnes
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DESSERTS

Ingrédients

125 g de farine

2 ceufs

100 g de sucre

1verre de lait demi-écrémé (150 ml)
600 g de prunes

1cas de beurre (facultatif)

Fréparafion

Prechauffez le four a 200 °C.

Au fouet, mélangez énergiquement
la farine, les ceufs, le sucre et le lait.

Beurrez un plat a feu et versez
les prunes préalablement lavées,
coupées en deux et dénoyautées.

Versez la préparation sur les fruits et
enfournez.

Pour une crolte dorée, déposez
quatre noisettes de beurre ala
surface.

Faites cuire pendant 35 a 50 minutes
selon le four. Si vous le souhaitez,
gjoutez quelgues amandes effilées
en toute fin de cuisson pour décorer.

Servez dans le plat de cuisson tiede

\ ou froid.

VALEUR NUTRITIONNELLE g
PAR PORTION .
166kcal \/IﬂS
4g de protéines (5% AJR) |
2g de lipides 3% AJR) B
33g de glucides (11% AJR) ‘ | Plenetriche
/ StE E

Doux et fruité
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= Crumble de
fruits rouges

A

Préparation Cuisson
10 minutes 30 minutes
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VALEUR
NUTRITIONNEL
PAR PORTION

324 kcal
3gde Protéines (49 AJR)
16g de lipides (219 AJR)
43g de glucides (14 % AJR)

(o
-

Recette pour
8 personnes




DESSERTS

Ingrédients

600 g de fruits rouges frais ou congelés vmg

200 g de farine
150 g de beurre :
Plein et riche
150 g de sucre (dont la moitié de sucre blanc, o
i | Doux et fruite

I'autre de cassonade blonde)

Préparafion

Disposez les fruits rouges dans un plat a gratin.

Préchauffez votre four a 200 °C, le temps de préparer la pate a crumble.

Mélangez le beurre ramolli avec le sucre et la farine.

C'est avec vos mains que vous arriverez au meilleur résultat. Travaillez le mélange du

bout des doigts tout en laissant de gros morceaux.
Couvrez les fruits de la pate et enfournez le plat pendant 30 minutes environ, jusqu'a

ce que la crolte soit bien dorée.

Servez chaud avec une boule de glace vanille.

Trucs ef osfuces
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