Gateau au fromage sans cuisson

J adore les desserts fromagés, mais|’ é&é, je préfere éviter d’ allumer le four. Ce gateau au fromage sans cuisson,
simple et nourrissant, est vite devenu un incontour nable chez moi. Nos nutritionnistes diététistes I’ adorent, car il
se glisse aussi bien comme collation protéinée apres I'entrainement que comme touche sucrée et nutritive en fin
derepas, en plusd’ étre rapide & préparer et plein de saveur! Pour d autresidées, visitez notre Top 15 des
meilleurs desserts protéinées.

Préparation 20 min
Cuisson O min

Temps d'attente 240 min
Portions 12

Nutrition Facts (per serving)
Calories 210

Lipides7

Glucides 25

Fibres 2

Protéines 12

Sodium 200

Ingreédients

Crolte:
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310 ml (1 ¥atasse) de flocons d’ avoine

250 ml (1 tasse) de dattes sechées, dénoyautées

60 ml (Yatasse) de noix au choix (ici desnoix de cajous)
60 ml (Yatasse) delait 2 %

45 ml (3 c. asoupe) de cassonade, ou de sucre blanc

Garniture

1 paguet de 340 g (12 0z) de fromage ala creme |éger

250 ml (1 tasse) de fromage cottage 2 %

2 mesures (ou 60 ml / ¥atasse) de poudre de protéines alavanille
15 ml (1 c. a soupe) de cassonade, ou de sucre blanc

Garniture aux framboises;

e 125 ml (Y2tasse) de framboises
e 15ml (1 c. asoupe) de sirop d érable
¢ Framboises fraiches, pour décorer (facultatif)

Préparation

1. Dansun robot culinaire, combiner les flocons d’ avoine, les noix et les dattes jusqu’al’ obtention d’ une
texture farineuse. Ajouter le lait et la cassonade, puis mélanger de nouveau jusqu’ a ce que le mélange se
tienne.

2. Tapisser un moule a charniere de 20 cm (8 po) de diamétre de papier parchemin. Presser |a préparation
uniformément dans le fond du moule pour former la crolte. Réfrigérer

3. Dansle méme bol du robot culinaire, mélanger le fromage ala creme, le fromage cottage, la poudre de

protéine et la cassonade jusgu’ a ce que le mélange soit lisse et homogene.

Verser lagarniture sur la crolte et lisser al’ aide d’ une spatule.

Dans un petit bol, écraser les framboises avec le sirop d érable a lafourchette. Répartir sur le dessus du

géateau. Réfrigérer au moins 4 heures (ou 2 heures au congélateur) ou jusqu’ a ce gue la texture soit ferme.

6. Garnir de framboises fraiches au moment de servir, si désiré.
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Notes

Se conserve 5 jours au réfrigérateur ou 3 mois au congélateur.
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