
FLANS COCO FRAICHEUR,SABLES AUX CRAMBERRIES et
ANANAS POELE
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 5 minutes + 10 minutes
Temps de préparation : 10 minutes pour les sablés + 20 minutes pour les sablés
Temps de réfrigération : 2 heures + 1 heure
Ingrédients pour 6 personnes
Pour les flans coco :

½ Litre de lait entier
40 cl de Lait de coco

130 g de Sucre en poudre

80 g de Noix de coco râpé

10 g de Feuilles de gélatine

1 Trait de vanille

Pour les sablés aux cramberries :

100 g de Chocolat noir à pâtisserie
50 g de Cramberries séchées

160 g de Farine

40 g de Sucre en poudre

100 g de Beurre ½ sel mou

1 Cuillère à soupe de lait entier

1 Cuillère à café d’extrait de vanille

Ananas poêlé :

1 Boîte de tranches d’ananas au sirop

30 g de Cassonade

30 g de Beurre

Matériel :

1 Tapis silicone

Papier sulfurisé

Emporte-pièces de la forme de votre choix.

6 Coupes ou verres de présentation
Préparation :
Les flans au coco :

Faire tremper les feuilles de gélatine dans un bol d’eau froide.

Dans une casserole porter a frémissement les 2 laits avec le sucre, la noix de coco râpé et la vanille, couper le feu puis incorporer la gélatine en mélangeant bien.
Laisser tiédir puis verser dans des coupes ou des verres.

Placer au réfrigérateur pour 2 heures minimum.

Les sablés aux cramberries :

Placer dans le bol d’un robot muni de l’ustensile à pâtisserie le beurre et le sucre puis émulsionner 2 minutes.

Hacher au couteau les cramberries.

Incorporer la farine et les cramberries dans le robot puis actionner rapidement jusqu’à formation d’une boule.
Débarrasser la pâte dans un film étirable puis le placer au réfrigérateur pendant 1 heure.

Préchauffer le four à 170°.

Etaler la pâte d’une épaisseur de 5mns sur du papier sulfurisé fariné et la découper à l’emporte-pièce de la forme choisie.

Poser les biscuits au fur et à mesure sur une plaque à four recouverte d’un tapis silicone puis enfourner pendant 10 minutes environ , seuls les bords doivent être dorés.

Laisser refroidir sur une grille.

Pendant ce temps faire fondre au micro-ondes ou au bain marie le chocolat et y tremper les sablés à moitié, reposer sur une grille et réserver.

L’ananas poêlé :

Egoutter les tranches d’ananas.

Dans une grande poêle faire fondre le beurre puis ajouter les tranches d’ananas et saupoudrer du sucre cassonade.

Faire caraméliser de chaque coté puis réserver.
Présentation :

Disposer sur les flans au coco une tranche d’ananas poelée ainsi qu’un sablé et une feuille de citronnier puis servir.

Conseil :
Si vous avez trop de pâte à sablé vous pouvez la congeler pour une prochaine fournée.

Ces petits gâteaux se conservent très bien une dizaine de jours dans une boite en fer.

En ce qui concerne la cuisson elle ne doit pas être trop longue les bords doivent être dorés et le centre blond. 

Variante , vous pouvez remplacer l’ananas rôti par des framboises et faire des sablés au chocolat en accompagnement , décorez de feuilles de menthe.

C’est un dessert léger qui peut être servi en touts saison à la suite d’un plat copieux.
Coté forme :
La cramberrie le fruit santé par excellence qui regorge de vitamines A,C et E ainsi que du potassium. Cette petite baie rouge est également appelée Canneberge ( en français ) elle est cultivée principalement en Amérique du Nord.
On en trouve rarement des fraiches mais le plus souvent séchées ou congelées.

La cramberrie est recommandée aux sportifs, elle est riche en antioxydants et aide les sportifs à compenser les pertes e zinc et de magnésium.

Elle aide à lutte contre les calculs rénaux et est reconnue pour ses effets sur la vessie et dans la prévention de la cystite.
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