B CATEGORIE : DIETETIQUE

LE CHEF ?

f e -
~—C'ESTVOUS !

Une recette Le Chef C’est Vous ! Bon Appétit !

TEMPS DE PREPARATION: 10 mn

CALORIES AU 100 g : 148
CALORIES PAR PART : 265 (4 parts)

INGREDIENTS:

200 gr de framboises

15 cl de créme fraiche épaisse 15 % M.G
150 g de fromage blanc en faisselle

3 ceufs entiers

75 gr de cassonade

2 pincées de cannelle

METHODE :

Cette recette diététique n’a qu’'un but, associaispl du godt et basses calories. Elle est sans
édulcorant. La framboise permet de jouer avec de®gs sans trop d’efforts grace a son ardme
naturel. Laissez-vous guider !

Commencez par égoutter le fromage blanc et battaz-fouet avec la creme fraiche allégée.

D’autre part, cassez les ceufs, ajoutez la cassatddecannelle puis blanchissez le tout a l'aidmd
fouet. Incorporez le mélange fromage blanc et craidgée, puis versez cette préparation dans quatre
ramequins. Préchauffez votre four a 180 °C (Thetatd@ pendant 10 mn.

Disposez vos ramequins dans un plat creux contafelieau, afin de cuire les flans au bain-marie
Enfournez le plat dans le four chaud et laisseeqéndant 25 & 30 min environ, tout en surveiliant
cuisson régulierement.

Laissez refroidir puis passez les ramequins aigéfiteur pendant au moins deux a trois heures.
Ensuite, démoulez les petits flans sur des assiattessert, puis disposez les framboises susteisle
Une petite feuille de menthe sur le dessus etuedst joué !

Simples sans étre trop caloriques, ces petits ftlngruits rouges sont a la fois bons et hauts en
couleur. Il serait dommage de ne pas se faireiptiasis de telles conditions, alors régalez-vous !

Le Chef ? C’est Vous ! Votre compagnon Patissipuetoujours !
www.lechef-cestvous.com



