BANANES CARAMELISEES
AU SESAME

$ Pour 4 personnes Préparation : 15 min Cuisson : 5 min

[l&53 INGREDIENTS

¢ 4 bananes mQres mais fermes

e 2c.as.desucre de canne

e (ou1%c. as. de sirop d’érable)

e 1 c. as. d’huile neutre ou de coco

e 2c.as. degraines de sésame

¢ 1 pincée de sel ou quelques gouttes de
sauce soja sucrée

G’ PREPARATION

1.Eplucher les bananes et les couper en
deux dans la longueur ou en gros
troncons.

2.Faire torréfier les graines de sésame a
sec dans une poéle pendant 2a 3
minutes, jusqu’a légére coloration.
Réserver.

3.Chauffer I'huile dans la poéle. Déposer
les bananes coté plat vers le bas et
laisser cuire 2 minutes sans les bouger.

4.Ajouter le sucre ou le sirop d’érable et
poursuivre la cuisson 2 a 3 minutes,
jusqu’a ce que les bananes soient dorées
et |égérement caramélisées.

Astuce :

Noiz Ajouter, si souhaité, une petite pincée de sel
ou une touche de soja sucré, pour une option
encore plus équilibré.
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