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Ananas réti_aux épices (pour 4 personnes) Préchauffez le

four a 210° (ther.7). Coupez un ananas en transdes ote

la peau. Déposez-les en 1 seule couche dans upaopigant NOUS CONTACTER
aller au four. Mélangez 15¢g d'édulcorant, 1 cudktra café
de cannelle, 1 cuillérée a café de gingembre enneowne
cuillérée a café de coriandre en poudre et le jus demi
citron. Saupoudrez les tranches de ce mélange.eiett
four et laissez cuire 30 a 40 minutes, en arro%ait2 fois

avec le jus rendu. Centre Delta

A : RDC haut - Bureau N° 4 bis

150 & 200g d

470 cananas I 4, bd de Créac’h Gwen CO M MENT

Les papillotes - ‘"%} 20000 QUIMPER
v | = 02.98.10.19.61
- . . ) kerdiab@wanadoo.fr CUISINER LES
apillote de poire au citron vert (pour 4 personnes) Prg-

chauffez votre four a 200°C. Epluchez 4 poiresadiet les Www.kerdlab.org 4)
en gros cubes de 2 cm de c6té. Lavez deux citppievez FRUITS &
les zestes et pressez le jus. Découpez 4 feuiblepagier

de® [/0"‘

en

sulfurisé (25 x 25cm) pour réaliser vos papilloeans cha Horaires :
que feuille, répartissez les cubes de poires, detes, le jus 9hoo -12h3o 13h30 -17hoo
de citron puis une cuillérée a soupe d’édulcoranpeudre] Du lundi au vendredi

Refermer les papillote en humidifiant les cotéscane mé-
lange d'eau et de farine (= colle). Déposez champmliote
au four et laissez cuire 15 minutes. A la sortiefalur, ou-
vrez délicatement chaque papillote et servez ch&ladis U s e d fessi 1
pouvez agrément ce dessert en disposant avanbouilssg ne equ\1pe € I,)I'O essionnets
chaque papillote deux a trois petits carrés de aabnoir a avotre ecoute

cuire !

Infirmieéres, secrétaire,

1 Papillot e sasas o
aprote diététiciennes et psychologue

| Les salades de fruits frais

Salade de fruits croustillante (pour 2 personnes) Epluchez

et coupez en morceaux environ 400g de fruits auxchp réalisé par :

pomme, poire, clémentines, banane, orange, raisivgus Florence BERVAS et Marine MORTIER
pouvez parfumer cette salade avec des épices lleyaran- diététiciennes Kerdiab.

nelle, coriandre, ...Ensuite mixer grossierement &agnan-
des effilées, 50g de noisettes et 50g de noix.d3sp la saf
lade de fruits dans deux verres et saupoudrezlaveénage
croustillant d’'amandes, de noisettes et de noigsQjrét !

200g de fruits= 1 coupe individuelle




Les mousses &1
Mousse au citron (pour 4 personnes) Battez 4 blanc
d’oeufs en neige trés ferme avec une pincée dégrl-
tez 5g d’édulcorant et le jus d’un citron. Placazé&fri-
gérateur 1 heure au moins. Servez décoré aveedtssz
de citron.
Mousse aux _pommes (pour 4 personnes) Battez
blancs en neige trés ferme. Ajoutez délicateme@y 2i®
compote de pomme sans sucre ajouté froide. Parf
avec de la cannelle ou de la vanille. Disposezédpara-
tion dans des ramequins individuels et réserverhit
gérateur 1 heure au moins.

1 ravier de 150ml

Les soupes

Soupe de fruits rouges (pour 2 personnedjetirer les
tiges et les noyaux de 500g de fruits frais rou
(myrtilles, cassis, fraises,...) avant de les ringdreau
courante. Egouttez. Faire chauffer dans une cdss
500ml d’eau avec de I'édulcorant et de la canrsslen
votre goQt. Ajoutez les fruits et laissez les ciBra 10
minutes jusqu'a ce qu'ils soient ramollis. Mettre feais
pendant 2 heures avant de servir. Décorer avedain
de créeme fraiche allégée et quelques fruits entieis

200ml de soupe

Les brochettes ™

Brochettes de fruits (pour 3 personnes) Découpez er
ron 600g de fruits en cubes ou en rondelles (bariasie
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de la passion, kiwi, mangue, orange, poire, pomme).

Plongez les dans le jus d'un citron (pour évitelilgu
noircissent). Enfilez les sur des piques en boislr-

nant les couleurs. Placez les brochettes sur unopla

pigquez les dans un support en polystyréne poureffek
hérisson».

150 a 200g de fruits
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Compote de péchespelez 4 péches jaunes, et lavez 4
brugnons sans les peler. Coupez les fruits en deésx,
noyautez-les et coupez les en lamelles épaissdateaMes
lamelles dans une grande casserole avec 10g dadnt:
(ou plus selon votre go(t), une gousse de varahede en
deux dans le sens de la longueur et la canneliteP @
casserole a feu doux et laissez mijoter 20 a 3Qtexne
mélangeant de temps en temps, jusqu’a ce que Uas| fr
commencent a se défaire et que le jus prenne umEseo
tance sirupeuse.
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150g de compote

Les sorbets

Orange givrée: (pour 4 personnes) Faites bouillir 150ml
d’eau et 4 cuillérées a soupe de poudre d’édultoCaz
du feu dés I'ébullition. Laissez refroidir puis cemvez ce
sirop au congélateur. Lavez les quatre orangegemmu
les aux trois quarts de leur hauteur, puis pasezl
presse agrumes pour en extraire le jus en prepands
ne pas abimer I'écorce. Montez un blanc d'oeufegen
Passez le jus d’orange au chinois (passoire trey fiu
dessus du sirop, puis incorporez le blanc en n&lgesez
le mélange dans la sorbetiére et laissez épaissilep
froid. Pour un résultat optimal, il est préférablatiliser
une sorbetiere. Si vous n'en avez pas, mettezépapa-
tion au congélateur et remuez tous les quarts dthavec
une fourchette jusqu’a ce que la glace prenne. &ero
temps, a l'aide d'une cuillere, videz bien les ges et
les couvercles. Prenez soin de ne pas abimeni¢s lfirs
de cette opération. Remplissez les oranges detsqdpe
sez le couvercle dessus et conservez au congélRtetis
rez 1/4 d’heure avant de servir. Vous pouvez déclin
cette recette avec d'autres fruits : citron, mandue
nane...

1 fruit givré

$e Les nems

%,

Nems aux fruits: (pour 4 personnes) Couper tous
fruits en petits cubes d’environ %2 cm de c6té : 808di-
wi, 50g de mangue, 50g de fraises, 50g d’anans d

au sirop léger. Mélanger les dans un saladier, ¢yt
tez les 10 minutes. Trempez rapidement les 4 gal

riz dans un peu d’eau pour les ramollir. Disposebas de

chacune de la salade de fruits et 1/5 cuilléréaupes d'é
dulcorant en poudre. Roulez chaque galette aprevain
replié les bords. Faites chauffer 2 cuillérées aps
d’huile dans une poéle et faites colorer les nemnstaut
leur coté. C'est prét ! Vous pouvez accompagneneess
avec un coulis de fruits rouges maison :mixez dets
rouges frais ou surgelés avec un peu d'édulcorant.

1 nem avec du coulis de fruits rouge
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Les smoothies &é
Smoothie des iles (pour 4 verres) Eplucher 2 kiwis et
mangues. Disposez les dans le bol du mixeur ave
pulpe de 4 fruits de la passion et le jus d'un pam
mousse. Ajoutez de I'édulcorant selon votre gd
Mixez le tout et répartissez dans 4 verres. C'gittlp

Vous pouvez varier cette recette avec d’autres myéks
de fruits de votre choix .

1 verre de smoothie
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Les gratins

Gratins de fruits rouges (pour 4 personnes) Edulcor
600g de fruits : fraises, framboises, myrtilles,.uétez
légérement 2 jaunes d’ceufs avec de I'édulcorantiflé-
rée a café en liquide), les graines d’'une %2 godssea-
nille, ajoutez 120ml de lait et bien mélanger. Mantes
blancs en neige ferme et incorporez les délicatemda
préparation. Répartissez les fruits dans des plagatin
individuels, et les napper de creme. Gratinez efase en

es

passant chaque plat 2 minutes sous le grill. Sanssitot

1 plat individuel




