Juin 2019 © Agence FLEURIE

DESSERT £0RREANX|/>

planete-bordeaux.fr HEEEEG—G———

GRATIN DE FRUITS ROUGES

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 10 min.
Temps de cuisson : 25 min.

INGREDIENTS

pouwn 4 personnes

- 500 gr. de fruits rouges, ici myrtilles, cerises
et framboises

- 4 jaunes d’oeufs

- 25 cl. de créme fraiche épaisse

- 45 gr. de sucre

- 1 cuillére & soupe de Maizena

- 1 cuillére & café d’aréme naturel de vanille
- 1 cuillére & soupe de sucre glace

- quelques feuilles de basilic

- 1 cuillére de beurre
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L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

Voici un dessert de sairen bés celoré, vempli de vitamines et
d’olige-éléménty. Il eat composé de :

o TNyrkilles : petites baies de couleur blew-violacé a la saveur douce
el légérement suchée donl le parfum caracléristiue ne s’ocublie pay.
Les myntilles sauvages sont noives et les cullivées sont plulGt bleues.
c?ﬂ%wntpw 57 cal dont 84% d’eau mair riches en
WM&W‘B@MW&#WWW
en caleium, phosphoere el fen.

o Ghamboires : de lo famille des ronces, habituellement rouges,
elles peuvent étve neires, jaunes ow ambrées. Slles font partie des
Lty ler moina énergéliquen avec seulement 43 cal dont 86% d’eaw
£empeaugnauuaﬁpel%d/wpeomanwmww1e0:mwtmwﬂum
el camballent la constipation. Lews densités minévales sont tvés
élevées (pown les Puuits] awee 1300 my de minévaur, magnésium

et fer. Slles contiennent aussi des anti-oxydaniy sous forme
d’anthecyanines, d’acide gallique el ellagique qui nous prolégent
mmmmwmﬂ

* Cenines : ity 5 par lewy couleur, lewn fermelé el
lewr doucewr asseciée o une légére acidité. Lewr apport énergélique
esl de 60 & 65 cal selon leun richesse en sucres. Slles sont réputées
diwéliques, de pan lewn richesse en polassium el en serbilel, un
were-aleeol d’erigine végétale.

et ils apportent des protéines poun équilibren les sucres des Puits.

REALISATION

Dans un récipient, battre au fouet les
jaunes d’ceufs et le sucre jusqu’a ce que
le mélange blanchisse. Ajouter I'aréme
naturel de vanille, la créme fraiche, la
maizena et mélanger au fouet.

Répartir les fruits dans quatre plats
a ceufs en porcelaine a feu beurrés.
Garder quelques fruits & disposer avant la
cuisson. Ajouter la créme, garnir avec les
fruits restants.

Cuire les gratins & four chaud &
180°, pendant 20 min, les sortir et mettre
le four en position grill. Pendant ce temps,
saupoudrer de sucre glace et les laisser 2
min sous le grill.

Les gratins de fruits rouges sont préts |
Disposer quelques feuilles de basilic et
déguster chaud ou froid, c’est exquis !
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Cépages : 85 % Cabernet Franc et
15 % Merlot

Belle couleur rose saumon.

Un véritable bouquet de fraise
et de framboise.

Ronde, fraiche et
croquante.

Chéteau Lamothe de Haux 33550 HAUX
www.chateaulamothe.com
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