D CATEGORIE : DIETETIQUE

LE CHEF ?

f B

~—C'ESTVOUS !

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

TEMPS DE PREPARATION: 15 mn

CALORIES AU 100 g : 105
CALORIES A LA PART : 190 (8 parts)

INGREDIENTS:

200 g de banane

200 g de pomme

200 g de framboises

600 g de fromage blanc a 0% de M.G
4 ceufs

50 g de miel

20 g de maizena.

METHODE :

Léger et savoureux, ce gratin aux fruits enchantesaconvives ! L’association de ces saveurs est un
véritable réussite pour tous les gourmands, aletsutlez pas et préparez vous a faire plaisir !

Commencez par nettoyer, éplucher, puis couper engaox tous ces fruits.

Ne faites pas des morceaux trop petits, au risqiils ge transforment en purée a la cuisson.

Cassez les ceufs dans un récipient, ajoutez le mied, blanchissez I'ensemble a l'aide d'un fouet.
Ajoutez la maizena, mélangez et poursuivez en fiuzant le fromage blanc a 0%.

Terminez en mélangeant vos fruits coupés en moxceaette préparation.

Préchauffez votre four a 210°C (Thermostat 7) pendi@ mn.

Versez votre préparation dans un moule antiadbéséh silicone.

Mettre au four puis laissez cuire pendant 30 mnreny

Vous pouvez déguster ce gratin lorsqu’il est entiede, ou aprés l'avoir laisser refroidir.

Le mieux étant de le laisser dans le moule, saechir a le présenter sur un plat a servir.

Voila, c’est prét! Simple et rapide, une délicaigeur se dégagera de votre cuisine pour attirer
I'attention de votre table. C’'est a cet instant goas entendrez : « Mais, qu’as-tu fait d’aussi ben

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



