CUISINER EN FAMILLE

Les crumbles
des petits chefs

Une recette sucrée, une recette salée, zéro sucre ajouté !

SUCRE - GOOTER SALE - REPAS

Crumble pommes & Crumble de carottes
pOi res 4 gourmands Préparation 15 min Cuisson 25 min

4 gourmands Préparation 15 min Cuisson 30 min Les Iégumes Le crumble
. 500 g de carottes 2 vol. de chapelure
Les fruits Le crumble L .
ou courge, panais, céleri-rave 1 vol. de fromage rapé (parmesan,
3 pommes + 2 poires 2 volumes de flocons d'avoine 1 filet d'huile d'olive comté, abondance...)
1 c. a soupe d'huile de coco 1 volume de beurre de coco 100m| de créme d’avoine 1 vol. de beurre mou
Epices au choix : cannelle, vanille, 1 volume de noix de coco rapée 1 c. a soupe de graines (sésame,
muscade, gingembre tournesol, lin...)ou noix conassées
1 filet de miel (facultatif) Sel, poivre, noix de muscade...

A toi de jouer!

Lave et coupe les fruits en petits cubes (un couteau a bout rond . . . |
suffit pour les poires). A toi de jouer!!

. N . Découpe en rondelles les carottes.
Fais-les fondre 10 min a couvert, sur feu doux, avec 'huile de

coco et les épices.

Fais-les revenir 10 min a la poéle avec I'huile d'olive et la creme

Mixe I'avoine en poudre, puis frotte-la du bout des doigts avec s .
d’avoine, puis verse-les dans un plat.

le beurre et la noix de coco : ¢a fait du sable !

Mélange du bout des doigts la chapelure, le fromage, le beurre,

Recouvre les fruits de crumble et enfourne 20 min a 180 °C, jusqu'a . , .
les graines et I'assaisonnement.

ce qu'il soit bien doré.

Parséme sur les carottes et enfourne 20 min a 180 °C, jusqu'a ce
gue ce soit gratiné.

Le conseil de la naturo : les fruits cuits et la cannelle apportent toute Le conseil de la naturo : les graines apportent de bons acides gras.
la douceur, pas besoin de sucre. Servez avec une salade verte !
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