Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Jieichouette@wanadoo.fr

GRATINS DE FRUITS
Les ABRICOTS

Pour avoir de délicieux abricots au gratin a sechiauds sortant du four, ou bien froid le lendemain
accompagnées d’'une petite “sauce anglaise aux asiand

INGREDIENTS:

abricots (notel) lait (note 2)

oeufs fraichet ou yaourt LVC (note 3)
sucre repaya (note 4) mascarpone ou creme double+citron
votre extrait d’amandes ameéres épice au choix

METHODE:

Mettez,dans un petit plat a gratin, un “sabayorténd) ou une “costarde” (note 5) sucrée (note 4)+
fraichet ou yaourt LVC + quelques gouttes de vexteait d'amandes ameres a vous (voir fiches)

Posez dans le plat, sur leur c6té bombe, les Iizoab dont vous avez rempli le creux d’'un mélange
mascarpone + poudre d'amandes . Saupoudrez deaslacvanille et d’épice de votre choix.

Mettez au four et laisser cuire jusqu'a ce questsds soit bien gratiné

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) Plus vos fruits seront mars, meilleur $eng@sultat méme si c’est un peu moins “joli”

(note 2) C’est meilleur avec un bon lait frais mas“sans gras” utiliseront du lait écrémé sablgme
(note 3) La aussi vous pouvez opter pour du fraichedu yaourt “maison” donc “allégés” pour lesrisa
gras”. Si vous n'avez pas de produits “maison”,isissez des produits de qualité: la différencerierne

vaut pas de gacher votre travalil

(note 4) Faute de sucre “repaya” optez pour detgeoise brune partout disponible et pour les ‘iesfd
qui peuvent en trouver , testez avec la mélasénial

(note 5)voir les fiches LVC:“un zabayon”pour sabayw “Migaine miguaine ou goumeau” pour costarde
NOTES DIETETIQUES

Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!

Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéuses “maison’verifiés

Pour les “sans sucre” Bien sr pour vous de I'éohalot qui peut cuire par exemple a base de cycésmnat

Pour les “sans gras” revoyez les notes 2 et 3 .[dRex@z le mascarpone de la “farce” par du fraichet
moyennant quoi vous aurez un tres bon dessedaige’est pas tout a fait pareil mais

VOus connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A

Des numéros de secours ? le 06.18.42.92.03 OU 6®88.40.44 o ET bien sOr un mail a : la.vieille.ch®tte @wanadoofr



