
Mais là, c’est comme si mon corps récla-
mait ces petits plaisirs plutôt caloriques
issus de l’art de la pâtisserie. J’ai trouvé au
moins une bonne raison d’y succomber :
pour le plaisir du palais !

Brownies aux pommes
et aux bananes

Un jour, j’ai voulu faire des brownies pour
la première fois. Afin d’avoir une idée de ce
qui entre dans la composition de ces déli-
cieux gâteaux, j’ai fait une petite recherche
sur internet. Lorsque j’ai constaté les quan-
tités démesurées de gras, de sucre et d’œufs
que la plupart des recettes comportaient,
j’ai failli changer d’idée ! Plutôt que
d’abandonner, je me suis lancée le défi de
créer une recette qui ne déclenche pas de
crise de foie.

Ingrédients
- Farine blanche non blanchie, 335 ml (1

½ tasse)
−Son d’avoine ou de blé ou germe de blé,

112 ml (½ tasse)
−Poudre à lever (à pâte), 10 ml (2 cuil. à

thé)
−Beurre fondu, 75 ml (1/3 de tasse)
−Cacao, 112 ml (½ tasse) 
−Sucre, 225 ml (1 tasse)
−Cassonade tassée, 112 ml (½ tasse)
−Sel, 1 à 2 ml (¼ de cuil. à thé)
−Œufs, 2 gros
−Vanille, 5 ml (1 cuil. à thé)
−Café noir (liquide) refroidi, 60 ml (¼ de

tasse) (le café rehausse le goût du choco-
lat)

−Bananes très mûres*, 2 moyennes écra-
sées

−Pommes moyennes, 4 pelées et râpées
−Pistoles hachées ou pépites de chocolat

(mi sucré), 150 ml (2/3 de tasse)

Préparation
Dans un bol à mélanger, mettez le beurre
fondu, le cacao et le sel, mélangez le tout.
Ajoutez les œufs, le sucre, la cassonade, la
vanille et mixez la préparation. Ajoutez les
bananes écrasées, les pommes râpées, les
pépites de chocolat et le café. Mélangez
ensemble la farine, le son d’avoine et la
poudre à lever. Ajoutez le mélange de farine
au premier mélange en deux coups, en
mixant bien après chaque addition. Étalez
le mélange sur une plaque à rebords (13 par
18 pouces ou 10 ½ par 15 ½) préalable-
ment beurrée et tapissée (facultatif ) de
papier parchemin. Cuire dans un four pré-
chauffé à 350 o F de 30 à 45 minutes.
Laissez tiédir et découpez le tout en carrés. 
*Plutôt que de jeter les bananes qui noircis-
sent, on les met (entières dans leur pelure)
au congélateur. Très sucrées, elles sont par-
faites pour les recettes de gâteaux et de
pains aux bananes. On les pèle et les décon-
gèle pour ensuite les écraser. Elles doivent
être tempérées (température pièce), car les
bananes glacées ralentissent considérable-
ment le processus de cuisson du gâteau.

Gâteau chocolaté aux poires
Un gâteau qui peut faire perdre la tête aux
vrais amateurs de chocolat ! On peut le
saupoudrer d’amandes effilées (minces
tranches), de sucre granulé avant de l’en-
fourner ou de sucre glace avant de le servir. 

Ingrédients
- Poires pelées et tranchées, environ 2

(d’une variété tendre comme la Bartlett)
- Jus de citron, au besoin (facultatif )
- Brisures ou pistoles (hachées) de chocolat

mi-sucré ou au choix, 110 ml (1/2 tasse) 
- Œufs, 2
- Sucre, 170 ml (¾ de tasse)
- Sel, une pincée

- Farine blanche non blanchie, 225 ml (1
tasse)

- Cacao, 45 ml (3 cuil. à soupe)
- Poudre à lever (à pâte), 5 ml (1 cuil. à thé)
- Amandes moulues, 112 ml (1/2 tasse)
- Lait, 170 ml (3/4 de tasse)
- Beurre fondu, 30 ml (2 cuil. à soupe)
- Vanille, 5 ml (1 cuil. à thé)
- Sucre granulé ou sucre glace pour sau-

poudrer (facultatif )
- Amandes effilées, au besoin (facultatives)
Préparation
Beurrez un moule à quiche (ou à gâteau) de
25 cm (10 pouces) de diamètre. Pelez et
tranchez les poires, puis aspergez-les de jus
de citron (facultatif, mais empêche l’oxyda-
tion). Tamisez la farine avec le cacao et la
poudre à lever. Préparez la pâte en com-
mençant par battre les œufs avec le sucre
pendant 2 minutes, ajoutez le sel. Ajoutez
en alternance du lait, puis du mélange de
farine/cacao en prenant soin de bien
remuer entre chaque addition. Ajoutez les
brisures de chocolat, les amandes moulues,
la vanille et le beurre fondu, remuez le tout.
Versez la pâte dans le moule, puis disposez
assez de tranches de poire pour couvrir la
surface du gâteau. Saupoudrez la surface
des poires d’amandes effilées, d’un peu de
sucre granulé (facultatif si vous n’avez pas
utilisé de jus de citron). Cuire à 350oF pen-
dant environ 40 minutes ou un peu plus.
Laissez tiédir le gâteau avant de le servir.

Bon appétit !

Avec Odette Morin

Est-ce l’arrivée du froid qui me donne envie de cuisiner et surtout
de manger du dessert ? Généralement, une bonne banane mûre ou
un petit bol de yogourt avec des fruits suffit à satisfaire ma
dent sucrée. 

Seulement pour le plaisir…
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