Livre des recettes GlucoMaîtres.


Tartelettes au fromage et aux bleuets (12 portions/~13g glucides) 

Ingrédients

	Garniture (~3g glucides par tartelette)

125g fromage à la crème à la température de la pièce  
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1/3 tasse de crème sûre ou de yogourt à la vanille léger 
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2 c. table de splenda * 

[image: image3.png]



1/2 c. thé extrait de vanille 
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1. c. table de farine 
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1. c. thé de zeste de citron 
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1 gros oeuf 
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3/4 tasse de bleuets surgelés.   
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12 croûtes a tartelettes surgelées (~10g glucides chacune)
* Le splenda est un substitut de sucre à quantité égal au sucre. Il résiste à la chaleur.


Directives

1. Faire chauffer le four à 375 F. 

2. Dans un grand bol, mélanger le fromage, la crème sûre (ou yogourt) jusqu'à l'obtention d'un mélange onctueux. 

3. Ajouter le splenda, la vanille, la farine et le zeste de citron. 

4. Ajouter l'œuf en fouettant 

5. Ajouter les bleuets et remuer doucement. 

6. Verser dans les croûtes et cuire au four pendant 20 à 23 minutes (i.e. jusqu'à ce que la garniture soit cuite.) 

Tartelettes au fromage et aux bleuets http://drsamuel.cyberquebec.com/glucomaitre/recettes.htm#tartelettesMJ

