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“OEUFS SUR LE PLAT " en dessert !

Un dessert délicieux, Iéger et amusant par sa ieisan ... et presque pour tout le mode avec gqesiq
points de détail a modifier

INGREDIENTS

des 1/2 péches (note 1) du fraichet (note 3)

creme fleurette et/ou du lait ( note 2) vrai cauX sucre”

poivre du moulin gousse de vanille pour les graines (note 3)

miel (sauf pour les “sans sucre”)
METHODE

Préparez vos demi-fruits et selon le cas pelegAete 1) ou égouttez les soigneusement . Mettdrgu
sur une assiette tapissée de tissus pour abstahetd de jus

Réduire le jus avec un peu de miel si vous y aveit dt coulez le jus épais, un peu caraméliséond
d’une jolie poéle (ou de mini-poéles par exemps gdetites poéles de votre service a fondue pour ur
service “individuel”)

Fouettez votre fraichet et ajoutez-lui chantillyaaufs en neige sucrée ( appareil a meringueseskdes
tas irréguliers et déposez un oreillon de péche tmtrous
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VERSION 1

Parachevez l'effet “oeuf au plat” avec un rien aeilis . Saupoudrez d’'un rien de poivre moulu et
déposez quelques graines de vanille récupéréed’imdé@seur d’'une gousse

Vous pouvez-méme si vous aimez mettre quelguesedple noix de muscade

VERSION 2

Vous pouvez servir en version chaude en utiliseatlhiet tres égoutté et blanc d’oeuf en neige .sVou
“gratinez” sous le grill du four . En déposantreitf bien glacé juste au dernier moment avant deme :

le contraste est excellent

NB : Servez accompagné de quelques feuilles dehaaptrées . Un petit ‘truc’™ en plus : ajoutez don
quelques “mouillettes” de pain d’épices ou de#patroltons” de spéculoos ... pour le “fun

NOTES TECHNIQUES : T.SV.P-->
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( note 1). En été bien sOr vous utiliserez deissfifais . Ceux de fin d’été sont plus facileséadher en
hémispheres car la chair colle moins au noyau .

Les éplucher ?? Tout simple plongez-les dans aai ll®ouillante pendant quelques secondes : la peal
change de couleur et se “décolle” . Sortez-les aver écumoire et plongez-les aussitét dans de l'eal
glacée (avec des glacons) . La peau va s’entalléz seule dans vos mains en caressant les fruits

Hors saison vous pouvez parfaitement utiliser umeab “boates” a vous qui sera bien meilleure gue |
produit du commerce : sans sucre et bien mdr !

(note 2) Un bon fraichet “maison” sera parfait mamsfromage frais 0% de MG pour les “sans gras”
marchera tres bien .

(Note 3)Pour “alléger” votre fromage blanc vous yexi:

1/ faire une chantilly avec de la creme fleuretteéanger toute en douceur .

2/ Mais pour les “sans gras” vous pouvez utilises $lancs en neige sucrés (type “appareil” a
meringues)au vrai ou au “faux sucre” dans le méate b

NOTES DIETETIQUES :
Pour les “sans sel” ou les “sans gluten” Yen adsprobleme

Pour les “sans gras”, ,nous l'avons évoqué ciugesaucun probléme en utilisant pas de creme ( aais
fleurette allégée peut étre utilisée pour les eagnoins graves) . Utilisez des oeufs en neigedsymur
“mousser” le fromage frais 0% de MG

Pour les “sans sucre” nous I'avons vu le “vrai sligreut parfaitement étre remplacé par un édult¢oran
thermostable. Les péches fraiches contiennentdbiedu sucre(12 a 15 % ) mais leur IG est plutééas
bas (IG 29) . En tous cas plus bas bien sir quéuds au sirop classiques (IG 55 /60) . Doncsitst
compatibles avec les régimes “sans” en particpleer la majorité des diabétiques ... sauf d’engean
des quantités !!'! Pensez aussi a I'abricot dontokesllons vous permettrons les mémes effets (atrto
dans les petites poéles) et il y a encore moirsudee (IG 20 a 25 selon sources)

Et puis vous connaissez ma formule

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A



