
PUDDING DE NOEL A MA MANIERE
Niveau de difficulté : Très facile
Temps de repos : 0
Temps de cuisson : 3 heures
Temps de préparation : 20 minutes

Ingrédients pour 6/8 personnes:
120 g de farine semi-complète
120 g d chapelure de pain

120 g de beurre

120 g de sucre muscovado ( voir recette des cookies tout chocolat )

120 g d’abricots secs moelleux
400 g de raisins secs blonds

Le zeste d’une demie orange 

1 œuf

1 cuillère à café de noix de muscade moulue

2 cuillères à soupe de gingembre en poudre

1 sachet de levure

140 ml de lait entier

2 cuillères à soupe de whisky

1 pincée de sel

Sirop d’érable

Matériel :

1 Moule a charlotte assez haut car le gâteau gonfle
1 grande cocotte ou une cocotte-minute pouvant contenir le moule
Préparation :
Couper les abricots secs en petits morceaux.

Râper le zeste d’orange.
Faire fondre le beurre et laisser refroidir.

Dans un saladier mélanger la farine, la chapelure, le sucre, la levure, la noix de muscade et le gingembre.
Incorporer l’œuf, le lait, le whisky et le sel.

Ajouter à cette préparation les abricots secs, les raisins secs, le zeste d’orange.

Bien mélanger pour que tous les éléments soient enrobés de pâte.

Beurrer largement un moule à charlotte haut, y verser la préparation puis recouvrir d’une feuille de papier aluminium.

Déposer au fond de votre cocotte le moule et la remplir d’eau à mi-hauteur, couvrir.

Laisser cuire 3 heures à petits bouillons.

Une fois cuit démouler le pudding et le napper de sirop d’érable.

Servir une fois refroidi accompagné d’une crème anglaise. 

Conseil :
En cours de cuisson l’eau va s’évaporer, il faut donc surveiller de temps en temps et en rajouter. Attention lors de cet ajout il faut que votre eau soit bouillante afin de ne pas stopper la cuisson en incorporant de l’eau froide.
La cuisson doit être faite à petit bouillons, il ne faut pas qu’elle bout trop fort ni qu’elle éclabousse le dessus du gâteau.

Pendant le temps de cuisson résistez à la tentation de soulever le papier aluminium, le pudding doit rester couvert pour bien cuire et monter.

Si il y a des enfants vous pouvez zapper le whisky mais pour les grands ce n’est qu’un plus gustatif.

Je le sers soit avec de la crème anglaise soit avec une crème montée, c’est plus light….

Ce pudding se conserve très bien plusieurs jours et est excellent au petit déjeuner.

Coté forme :
L’abricot sec est l’allier des sportifs car c’est une excellente source d’énergie, de fer et de cuivre. Il est aussi très riche en vitamine A et en fibres, qui sont efficaces contre les constipations passagères.
Il possède un fort pouvoir antioxydant (plus élevé que dans le fruit frais), ce qui permettrait la diminution d’apparition des maladies cardiovasculaires et maladies liées au vieillissement. 

C’est un fruit riche en vitamines B3, B5, C et K, ainsi qu’en minéraux : magnésium, phosphore, potassium. Leur source de potassium en fait un remède contre les crampes.
Le sirop d’érable regorge d’antioxydants qui aident les cellules à absorber rapidement le glucose, dotant du coup ce produit du terroir d’un faible indice glycémique.
  

À l’instar de la mélasse, du sirop d’agave et du miel, le sirop d’érable présente un faible indice glycémique, c’est-à-dire que l’ingestion d’une dose équivalente en calories de ces différents agents sucrants entraîne une élévation moins grande de la concentration de glucose dans le sang qu’avec le sucre blanc. Elle induirait également une moins grande sécrétion d’insuline : une autre qualité recherchée pour la prévention du diabète.
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