Flan à la vanille :
Recette avec 33 fois moins de sucres qu’un flan classique ALSA
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1.  Liste des ingrédients :
50 cl de lait de soja
50 grammes de Sukrin (permet de remplacer le sucre avec 0 calorie. Bien meilleur que le stavia. Vous pouvez l’acheter sur amazon)
3 oeufs
2. Étapes de la recette :
Versez le lait dans une casserole et faîtes cuire à feu doux
Ajoutez les grains de vanille extraits des gousses
Mélangez le sukrin et les oeufs
Ajoutez le lait chaud au mélange sukrin / œufs puis mélangez  
Préchauffez votre four à 160° (en chaleur tournante) 
avec les ramequins 

Répartissez la préparation obtenue dans les ramequins
Placez les ramequins dans un plat que vous remplirez d’eau tiède jusqu'à la moitié des ramequins

Faîtes cuire pendant 30 à 35 minutes

Laissez la préparation refroidir à température ambiante puis mettez au réfrigérateur.

Patientez, dégustez et profitez !!!

3. Valeur calorique pour 1oo grammes de flan :

53 calories

0,7 grammes de glucides dont 0,52 grammes de sucres

3,22 grammes de lipides dont 0,94 grammes d’acides gras saturés

3,8 grammes de protéines

4. Comparaison avec un cookie classique :

1,5 fois moins calorique

33 fois moins de sucre

AVIS SUR LA RECETTE :
Une recette délicieuse. Une couche ferme se forme au dessus du flan. Lorsque l’on trempe la petite cuillère dedans c’est un vrai régal. Contrairement à un flan classique, le flan est un peu plus liquide mais la saveur de la vanille naturelle mélangée au lait de soja est vraiment exceptionnelle. 

Recette validée par mon fils !!!

BONNE DÉGUSTATION !!!!
