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POIRES

POIRES A LA SAUCE COURGETTES CHOCOLAT

Une recette originale par sa présentation et sGh@a plait a tous mais ne dites pas que c'esise lole
courgettes surtout !!!

Et pourtant, surtout la sauce”, sera des plus adagix “sans sucre” , voir aux diabétiques quiropte
pour la “créme aux poires” au lieu des “poires arlame” !! Cette version peut elle aussi plaireust!

INGREDIENTS :

- des poires (note 1) - des courgettes (note 2)

- un soupcon de poudre de cannelle - un soupcpoudre de muscade
- un soupcon de poudre de 4 épices - vanilleoglne

- du “faux sucre” (note 3) -et surtout du vraisa@®/an Houtten

Eventuellement pour les “avec sucre” autant de gaosés de chocolat que de poires

METHODE:

LES POIRES

Epluchez les poires avec un épluche-légumes endissant soigneusement la queue . Tournez ledtuit
avec votre épluche légumes enlever le trognonalaimser le fruit . (note 4) Ne laissez pas de pépins
Pour les “sucrés” enfoncez le carré de chocolat@adce du trognon

& Tl

Posez un carré de film étirable sur la table, pasezverre basque au milieu. Puis “calez”
soigneusement votre poire bien verticale dans leeve Relevez les coins autour de la queue pour
emprisonner le fruit toujours bien vertical

Quand tout est prét , mettez vos “potiots” en rdads votre four micro ondes et faites cuire les
poires . Surveiller la cuisson : les fruits doivétre tendres mais pas “mous” .: elles doivenerdstmes

Les poires sont cuites, bien protégées ?? Metterags) puis au froid lorsque les fruits sont
refroidis a coeur
LA SAUCE ?? TSV.P->

Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.ieichouette@wanadoo.f
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LA “SAUCE”

Pelez soigneusement les courgettes et éliminegrédses . Vous aurez des cubes fermes . Enferrsez le
dans un sac a épices de LVC avec la cannelleutzade, la poudre de 4 épices, la vanille en poeidre
osez ... unrien de piquant LVC . secouez bidaits"fondre” dans votre four a micro-ondes

Lorsque c’est cuit, mettez dans une jatte et saineaude plusieurs cuilleres de cacao Van houtten .
Passez finement au mixer plongeant pour obtenictarae bien lisse .

Vous pouvez avoir préparé votre dessert en avaate lds deux cas mais DEUX OPTIONS :

Vous servirez le tout tout froid . “Sucrez “ voteeme et mettez la refroidir dans un petit broc .
Au moment du service vous arroserez facilementwhdes fruits

Vous servez les fruits bien froids et la sauce dba®? Mettez dans un récipient qui va au four a
micro-onde votre creme obtenue plus haut . Au éemioment vous ferez chauffer la sauce . Lorsag’ell
est chaude ajoutez sucre ou édulcorant , fouettezrgez brllant sur les poires

SERVICE

Vous pouvez au dernier moment ajouter quelquesatppéde
chocolat (voir ou blanc ou les deux ) voir des atesneffilées

et grillées pour les’sans sucre”

Bon, d’accord les “sucrés” peuvent en mettre auBsipuis les
gourmands qui y ont droit peuvent leur associer des
meringuettes , de la chantilly ou de la glace pédi... mais, ¢a

je ne vous l'ai pas ... dit

Poires de gauche avec la créeme, a droitesanse

NOTES TECHNIQUES

(note 1) Des fruits si possible “bio” pour qu'il®rdiennent le minimum de pesticides et trouvez si
possible des poires golteuses .Opter pour la “lkdléMontmarault” ou la “sucrée de Montlugon” (2
vieilles poires “nordics” ou la “poire du curé” du‘abbé Grégoire” Choisissez les pas trop mioas
vous auriez trop de jus et la chair se “déferadpt!!

(note 2) Les courgettes ?? Prenez-les “vieilleatdpn trés grosses et donc fermes: elles aurostdau
“chair” et moins d’eau . En plus en “vieillissam€ur golt de noisette s’accentue

(note 3) Si vous souhaitez servir la sauce brijgmtenez absolument un “faux sucre” thermostable .
C’est bien préférable (Sucaryl ou autre avec cyatarpar exemple)

(note 4) Vider le trognon ? C’est tres vite faitisnaérifiez bien qu'’il ne reste pas de pépins oyelites
cloisons dures : elles durcissent a la cuissoriest désagréable sous la dent ... a moins que nveus
fassiez avec un couteau fin a pamplemousses Soigzeux car c'est la seule difficulté ! c’est dire

NOTES DIETETIQUES

Parfait pour les “sans sel” ou “sans gluten” aos par les “sans gras ” (sauf si vous aviez I'idédeur
ajouter de la creme fouettée ou de la glace ingllss !) c’est presque “fait pour vous”

Pour les “sans sucre ” la poire contient certesa1®0 % de sucre mais son I.G n’est que de 35,&eem

la courgette qui ne contient que 2 % de sucre &G@rde 15 ! Donc, si vous étes raisonnable sur la
guantité c’est permis Bien slr vous oubliez mereites , glace et autres les petits a coté

et puis vous savez bien ¢ que dit toujours “L.V.C":

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A

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



