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Pour I’Association Pélagie — Action financée par A@R La Mondiale
« L'indépendance dans mon assiette »

Rencontres gourmandes, pour apprendre a cuisiner
simplement, sainement, économiquement...

Samedi 11 mars 2017

SUJET du JOUR : Compotée de Pommes et Cookies végeens

Mickaél les attendait depuis longtemps, il étaihps : aujourd’hui, il y aura des cookies... et paes |
accompagner, nous ferons une compotée de pomraasaarielle !

MATERIEL
Epluches légumes et couteaux, Casserole et cudielmis, Saladier, fouet, plaque a four, papidussé

Choix des INGREDIENTS et de leurs vertus :

S’agissant de produits simples et de base, nougopsuchoisir pour cette recette des ingrédients &0
locaux, car faciles a trouver aujourd’hui des maxrects, ce qui permet d’éviter les pesticidesfaquour la
santé et d'utiliser ainsi des produits sains, aagesiplets et nutritifs que possible, sans généogr te
déchets ou de gaspillage d’énergie pour les aclemiagqu’a nous.

Pour les COOKIES :

Nous avons choisi une recette végétarienne poyraseutiliser de produits animaux que Quentin peéfér
eviter. Les apports nutritifs de nos cookies n'eroat que meilleurs, les gras végétaux étant plugfiques
a notre santé.

Pour les mémes raisons, nous avons choisi deg$asens gluten... ce qui rend la préparation un peu p
délicate a réaliser, les farines sans gluten ddnoaa pate qui une fois cuite, a tendance a deffri
beaucoup plus facilement :

FARINES :
Nous avons choisi de mélanger de la farine delamdbio et de la farine de chataigne, pour le@rsus
nutritives, en ajoutant un peu de fécule de maipbur faciliter 'amalgame des farine

SUCRE :

Nous avons choisi du sucre bio blond, facile awenuPour qui souhaiterait modérer ses apportiers,
on peut aussi réaliser cette recette avec du siecfieur de coco que 'on trouve facilement en nsagaio
aujourd’hui. Plus cher au kilo que le sucre norniabffre néanmoins I'avantage de s'’utiliser en ntbie
guantité pour un goat équivalent et un index glyicgm 5 fois inférieur au sucre normal. Il auraé parfait
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pour nos cookies, de par son godt proche de konasge, souvent utilisée dans les recettes tradéltes
de cookies.

CORPS GRAS :
Nous avons choisi de I'huile de coco bio, en remgraent du beurre, mais de I'huile d’olive douceadur
aussi bien pu faire I'affaire, ou également deildde tournesol, colza, arachide...

SEL
Comme d’habitude, une pincée en exhausteur de goQt

BICARBONATE de SOUDE
En guise de levure, pour alléger la préparation

CHOCOLAT :
Concassé en tout petits morceaux ou directemeetéeim pépites.
Nous avons choisi ici un mélange Bio de pépiteshaeolats noir et de chocolat au lait

Procédure :

Mélanger dans un saladier :

100 grammes de farine de riz + 30 grammes de falénehataigne + 30 grammes de fécule de mais (ou si
vous préférez utiliser des farines avec gluteemplacer tout cela par 160 grammes de farien dewblde
petit épeautre)

Ajouter une pincée de sel + 50 grammes de sucrbonfie cuillere a café de bicarbonate

Former un puit au centre : y ajouter 60 a 70 grardiimeile de coco (ou autre).

Préparer un verre de 5 & 8 cl d’eau que I'on varpeu a peu en malaxant les ingrédients de fagonreer
une boule de pate.

Avant gu’elle ne soit tout a fait amalgamée, ajoutre poignée de pépites de chocolat puis achever d
former une boule de pate.

La mettre a refroidir au réfrigérateur une demiarbeou une heure (cela fige I'huile et permet aoekies

de ne pas trop « couler » a la cuisson)

Enfin, former des boules de la taille d’'une groesé& (on peut aussi s’aider pour cela d’'une cugllar
glace), que I'on déposera sur la plaque du fousueerte de papier sulfurisé.

Enfourner dans le four préchauffé a 180° pour 1@ eninutes en surveillant.

Puis bonne dégustation !

Pour la COMPOTEE de POMMES a la CANNELLE :

POMMES

Nous avons choisi des pommes bien mdres, Bio, @aiter les pesticides. La pomme est un alimentésant
exceptionnel : antioxydante, régulatrice du trandiéine de minéraux et oligo éléments, vitamiilares...

En version bio, on peut en plus la consommer av@edu, pleine de nutriments

CANNELLE en POUDRE :
Nous avons déja eu l'occasion de parler des graneiess de la cannelle : antibactérienne, antiorigla
digestive..., elle apporte en plus un parfum gourmeatals les plats qu’elle sublime.



Procédure :

Couper les pommes en quartier sans les épluchivetrie coeur de pépins.

Sur une planche, détailler chaque quartier en l@mgerticales, puis horizontales, de facon a fodedout
petits carrés.

Mettre les dés de pomme dans une casserole.

Saupoudrer de cannelle selon son go(t.

Couvrir avec un couvercle et mettre la casseraléesudoux.

Laisser suer ainsi en surveillant et en touillantemps en temps pour vérifier que la préparatiaccroche
pas.

Arréter le feu quand les pommes sont bien tendres.

En principe, si le feu est doux, et le couvercknlslos, pas besoin d’ajouter d’eau, les pommesentidans
leur humidité naturelle et n’en seront que plustgoses.

De méme, en cuisant ainsi dans leur propre jusest ka douceur de la cannelle, elles n'ont best@nalin
ajout de sucre pour étre savoureuses !




