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UN BONHEUR DU MATIN POUR LES “SANS”

POTIFRAMBOISE de la “VIEILLE CHOUETTE”

“Sans sucre” , qui a dit “sans sucre” = sans g8@t Pestez donc la “potiframboise”, peut-étre pas tes
matins quand méme : c¢a serait lassant ... et pa&sttout a fait neutre . Mais voyez les autres bsnn
choses “sans” . Et puis faites attention a en agdf@vance car les autres convives pourraient oemn t
avaler !l

INGREDIENTS

potimarron(note 1) des framboises (note 2)

édulcorant (note 3) des baies roses en poudre “maison”
METHODE

On ne peut faire plus simple ! Mais il vous faun:FAO (four a micro-ondes de la “vieille chouette”

- et, si possible un mixer puissant (maintenantibn’blender”) et , si en plus il est “chauffant”
(type mon antique Worwerk) c’est encore mieux ara $e top en rapidité !
Sinon ¢a se fera quand méme ne vous inquiétez pas .

Préparez vos petits bocaux a vis stérilisés conihabidude

VERSION AVEC OUTILS MAGIQUES:

les potimarrons (voir note 1) n'ont pas besoinré'@&pluchés. certes mais il faut les couper pauvilder

de leurs graines. et des fibres qui tiennent laghngs Coupez-les en morceaux pas trop gros ige'sst
trés dur .

Rincez et mettez les morceaux mouillés (mais pag tjuand méme!) dans un sac en plastique
alimentaire soigneusement fermé (ou dans une eospéciale “FAO” voir fiche).

Faites 1ou 2 petits trous le long du noeud dupmac qu’il n'éclate pas . Et quelques minutes au
FAO.Vérifiez de temps en temps : selon les potioresrc’est plus ou moins long. Vous tatez lors que
c’est bien bien mou CEFINI .. ou presque

Mettez vite le fruit (égoutté si nécessaire) daosevmixer Garder I'éventuel excédent de jus .t&ket
I’édulcorant (note 3) + les baies roses en poatimixez .

Ajoutez toute votre barquette de framboises et miwaguement a grande vitesse pour que les petites
graines des framboises soient si finement éclatgesm ne les retrouve plus . Ceci permet aux parssn
qui ont des problémes de diverticules de profitar fibres sans problemes .

Mettez tourner le mixer chauffant jusqu’a ébullitiet bonne consistance de la pate sachant queatte s
un peu plus ferme froide mais si par hasard vodite était trop ferme, ajoutez un peu de jus desoni
égoutté tout a I'’heure .

VERSION SANS OUTILS MAGIQUES

les potimarrons n’ont pas besoin d'étre épluchéss mhdaut quand méme les couper en deux pour les
vider de leurs graines. Coupez-les en morceauxrppsyros : je sais c'est trés dur... . . Coupmszdn
petits morceaux . Faites cuire les fruits a la vapelres bien égoutter le potimarron qui doit &treu
mais pas de la purée !. Si vous avez une “giraesihon au fouet) bien “pulvériser” le tout .I'déclrant
(note 3) si possible en poudre ce sera mieux mldare de baies roses et fouettez .

Mettre la pate obtenue dans une casserole quaatatpas et porter la pate a ébullition en toursans
arrét jusqu’a ébullition . Continuez la cuissongu'a bonne consistance de la pate sachant quiaiteus

peu plus ferme froide mais vous pouvez aussi aoutepeu de jus de cuisson égoutté tout a I'heure s
votre pate était trop ferme, .

La suite POUR TOUS T.SV.P->
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Remettez votre pate en cuisson pour pouvoir &dilibouillante dans vos petites “boéates” pour la
stériliser ce qui vous permettra de la dégusteetbannée

Mettez les framboises en dernier ilgétion des “boates” dans le EAO le bord du pait 8tre bien net

Vous avez préparé vos petits bocaux. Comme ilsrefnbidi en attendant ils se sont fermés : ils sont
stériles .Vous ouvrirez le couvercle au fur et &une avec votre tourne vis ,votre cher “tom-pouce”
Secouez le, téte en bas pour enlever I'eau déisaéon ainsi que dans le couvercle.

Remplissez de pate bouillante . Vérifiez bord du qoi doit étre parfaitement net. Vissez vite le
couvercle . Retournez sur un plan de travail .atlendez demain pour déguster le premier pot &t pe
déjeuner

Un petit déjeuner “léger” ?? Des “croustines” denpaillées mode LVC, du mascarpone (40% de gras au
lieu du beurre & 98%) et votre POTIFRAMBOISE
Gardez quelques petits pots pour de somptueux rgodies garnitures de desserts, patisseries etc ...

NOTES TECHNIQUES

(note 1) les potimarrons n’ont pas besoin d'étladpes heureusement car c’est dur . Inversemeeven|
les défauts éventuels de la peau bien sir et la geeda zone qui posait par terre ( plus jauneyrexien
deux pour les vider de leurs graines. : je saistdiés dur . Essayez de commencer par le miliefnudk
avec un fort couteau, forcez vers le fond du faipremier , essayez de tourner tout le tour : leglia en
tordant la lame le fruit s’ouvrira plus facilement

T.V.S.P--->
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(note 2) Vous pouvez utiliser des framboises carggelpuisque le potimarron , légume d’automne se
conserve une bonne partie de I'hiver . Alors.va8 n’en avez plus vous pourrez en refaire .. ponl

par exemple

(note 3) I'édulcorant choisi doit étre thermostalaie, en panne de Sucaryl, jai utilisé du Sucaedun
produit de grandes surfaces bon marché pour cuEdsmutes températures. C’est correct, mais le eneill
c’est le Sucaryl en poudre de la pharmacie . Ceitesscher mais pas du tout d'amertume en arriete g
NOTES DIETETIQUES

Parfait pour les sans sel” :y en a pas

Pour les“sans gluten” impeccable avec votre poadreus de vraies baies roses.

Pour les “sans gras” en dessous du 0.2% !!

Pour les “sans sucre”’moins de 2 % de glucides @anfsamboises, et 6,% de glucides pour le potiomarr
donc si vous avez entre 1/3 et 1/4 de framboiseas ®aorezau maximum 5% . Ce n’est pas absolument
rien mais c’est d’autant plus raisonnable gu’ilfaat pas une grande quantité sur une tartine ow pou

rendre goUteux fraichet ....

Bref, c’est tellement raisonnable que j'aurais tera a dire que c’est bon pour tous les “sanst tous
les gourmands . Alors cette fois dites :

ON EN VEU KAR ON PEU
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