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 introduction
 Considéré à tort comme « la norme », le sucre raffiné est composé à 98 % de saccharose : un sucre
 artificiel issu d'une production chimique utilisant de la chaux vive et des colles. Il n'apporte qu'une éner-
gie factice, mais ralentit les fonctions digestives, constitue un obstacle à la physiologie normale et a
 des effets néfastes sur l'estomac, le pancréas, les glandes, le foie, l'odorat… D'une manière générale,
 les sucres raffinés sont privés, par des procédés physiques et chimiques, de leurs colorants naturels,
 enzymes, fibres et nutriments essentiels à notre organisme.
 Les dangers induits par ces sucres sont-ils une raison suffisante pour se priver de ces petites douceurs
 sucrées qui réchauffent les cœurs, comblent les appétits et remontent le moral ? Pas du tout ! Car les
 alternatives saines et savoureuses existent. Leur nom ? Les sucres naturels !
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 6 abricots
 6 billes de melon
 1 cuil. à soupe de miel
 d'acacia
 1 gousse de vanille
 1 brin de romarin
 le zeste d'1/2 citron bio
 1 sachet de thé noir
 Pour la caramélisation :
 1 cuil. à soupe de miel
 d'acacia
 10 g de beurre
 QU'EN PENSE LE NUTRITIONNISTE ?
 Le miel est très riche en fructose, ce qui en fait un sucre facilement assimilable.
 Grâce à ses saveurs multiples, le miel est un allié du goût. En le faisant chauffer,
 on désactive les enzymes qui le composent. Sa composition en sucres rapides impose
 de limiter sa consommation, ici 1 cuillerée à soupe de miel d'acacia en fait une portion
 tout à fait pondérée.
 1
 Coupez les abricots en deux. Dénoyautez-les. Prenez 6 piques
 en bois, enfilez un demi-abricot sur chaque pique, puis une bille
 de melon et un autre oreillon d'abricot. Disposez ces brochettes dans
 un plat creux.
 2
 Préparez une infusion : versez 20 cl d'eau dans une casserole,
 ajoutez le miel, la gousse de vanille fendue en deux dans sa
 longueur, le romarin et le zeste de citron. Portez à ébullition, coupez
 le feu et ajoutez le sachet de thé noir. Laissez infuser 3 à 4 minutes.
 Retirez le sachet de thé de la préparation et laissez-la tiédir avant
 d'en arroser les brochettes. Glissez le plat contenant les brochettes et
 l'infusion dans le réfrigérateur. Laissez reposer au frais pendant 1 heure.
 3
 À l'issue de ce temps de repos, caramélisez les brochettes.
 Versez le miel d'acacia dans une poêle et faites chauffer.
 Dès qu'il est chaud, faites-y dorer les brochettes sur toutes les faces,
 en les retournant délicatement. Ajoutez le beurre et remuez doucement
 la poêle de manière à bien enrober les fruits sur un feu doux.
 4
 Préparez la sauce : filtrez l'infusion et faites-la réduire de moitié
 environ. Déglacez les sucs de cuisson des brochettes avec cette
 réduction. Laissez épaissir sur un feu doux à moyen. Disposez les
 brochettes sur des assiettes à dessert, arrosez-les avec la sauce et servez.
 POUR 2 PERSONNES
 •
 PRÉPARATION : 15 MIN
 •
 REPOS : 1 H
 •
 CUISSON : 20 MIN
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