


. \bus prendriez bien

un petit dessert ?




Utilisation de la créme pudding

Recette de base de la créeme pudding

Ingrédients pour 4 portions
34 delitre de lait demi écrémé ou version végétale
e 40 gdesucre
* 50 g de poudre pudding

Préparation

Prélevez 1tasse hors des ¥ de litre de lait et délayez-y la poudre pudding a 'aide
d’un fouet ou d’une fourchette.

Portez a ébullition le reste du lait avec le sucre.

Hors du feu, versez le pudding délayé et mélangez énergiquement.
Laissez cuire encore 1 minute.

Cest prét!

Trucs et astuces :

La créeme pudding se consomme aussi bien chaude que froide. N’hésitez pas a
I’agrémenter de fruits rouges, de copeaux de chocolat, de zestes de citrons ou
méme de morceaux de pain d’épices.

Pensez-y également pour réaliser une tarte aux fruits : un rouleau de pate brisée
préalablement cuite au four, la créme pudding et des fraises... Un dessert rapide et
simple qui ravira vos invités.




Utilisation du blanc d’ceuf

Mousse au chocolat

Ingrédients pour 4 personnes
« 100 g de chocolat noir
* 4 blancs d’ceufs

Préparation

A I'aide d’un fouet, battez les blancs
en neige.

Faites ensuite fondre le chocolat au
bain-marie.

Incorporez délicatement les blancs en neige au chocolat.

Remplissez des ramequins individuels (des tasses, des bols...) avec la préparation
et placez-les au moins 5 heures au réfrigérateur.

Meringues

Ingrédients pour 16 meringues
* 4 blancs d’oeufs
e 200 g de sucre blanc
« Tpincée de sel
Préparation

Préchauffez le four a 90° C.

Battez les blancs en neige, additionnés d’une pincée de sel, a I'aide d’un fouet.
Tout en battant, ajoutez la moitié du sucre.

Ajoutez le reste du sucre avec une cuillére en I'incorporant délicatement.

Une fois la préparation préte, posez une feuille de papier cuisson sur la plaque du
four et disposez la préparation a I’aide d’une grosse cuillére.

Laissez cuire pendant 1h 15.

Pour un dessert de féte, agrémentez vos meringues de créme pudding,
de mousse au chocolat ou encore de fruits !
Un délice pour vos yeux et vos papilles.






POUR ETRE

TIPTOP

JE PRENDS SOIN DE MA SANTE

Envie d’étre bien dans votre corps et dans votre téte ?

La campagne TIPTOP vous propose de participer gratuitement a des manifestions
en lien avec la santé, a des conférences et des ateliers ludiques et didactiques.

Envie d’en savoir plus ?
Contactez le Service | Prom’S (Service Itinérant de Promotion de la Santé) :

04/279 43 40




