Overnight
porridge

\H I part
® 10 minutes

Ingrédients

* 50 gr de flocons davoine
* 125 ml de lait ¥ écrémeé ou
r [

vegéral

* 1 cic de miel/sirop d'agave
(optionnfl]

e 1casde graines de chia

* 1 portion de fruir aux choix

(fraises, framboises, banane....)

Recette

a préparer la veille

Dans un bol, mettre les 50gr de flocons d'avoine
Mouiller avec 125 ml de lait et melanger

Ajouter une cac de miel/sirop d'agave et la cas de
graines de chia

Meélanger et laisser reposer toute la nuit au frais
avec du film alimentaire.

Le lendemain ajouter les fruits de votre choix et

deguster frais.



oot hie
Frouvee

ﬂ I part

® 10 minutes

Lugrédients Kecette

+ 2:0 ml de lair végéral a 'avoine
3 &

Couper la banane

sans sucre ajoute

Déunngeler les fraises

* 1 banane moyenne Mettre l'ensemble des ingredient:; dans un mixeur et

* 100 gr de fraises surgelées e déguster

* 40 gr de flocons d'avoine

trow qppélif |



Porrid a6

\H I part
® 10 minutes

Lugrédients

» 40 gr de flocons d'avoine

» 200 ml de laic végétal ou %
[ ’ [
ecreme

* 1 petite banane

[} i

* 1 cac de beurre 100% cacahueére

S55A

s Fruirs rouges

*# 1 cac de beurre 100%

cacahueres SSA, fruirs rouge,

Kecel Te

Ecrasez la banane dans un bol

Faire bouillir le lair a teu doux avec les flocons
d’avoine. Remuez régulii’remcnt.

Une fois le lait irnprégné des flocons d'avoine (ne
pas faire cuire trop Iungtfmp:; pour gurdfr une
texture onctueuse), mélungcz dans le bol avec la
banane.

Ajoutez une cac de beurre de cacahuete et mélungcz
/ grémcntcz de fruirs rouge sur le dessus.

A dt:gu:s rer tiede.

row qppétif |
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Cap puccive,
bamame et
pewrre de
cachmetes

ﬂ I part

@ 10 minutes

Lugrédients Kecette

» 250 ml de lait végéral au » Couper la banane

CAPPUCCINO 5ans sucre ajoure ¢« Merrre l'ensemble des ingredient:; dans un mixeur et

* 1 banane moyenne o déguster
e 1 cac de Dbeurre 100%
cacahueres SSA
1]
1 cac de cacao en poudre 100%
pur

* 40 gr de flocons d'avoine

trow qppétil |



Ingrédients

1 oeuf

40 4 50 grammes de flocons
d’avoine

1ooml de laic végéta] ou /2
écreme

1/2 banane

1 cac de sirop d‘agave ou miel
1 carré de chocolar noir min

70% cacao

MACROS :
Calories - 381 Keal
Lipides : 11,3 gr
Glucides : 61,4 gr
Protéines : 11,3 gr

Bowlcake
ﬂ 1 part @ 5 minutes

Recette

e Dans un bol, mélanger les flocons d'avoine avec
l'eeuf, 1a 1/2 banane préalablement écrasée, le lait et
le miel ou sirop d'agave.

¢ Faire chautfer au micro-onde 3 minures.

* Retourner dans une assiette er enfoncer le carre de

chocolar noir au milieu.



Ingrédients

e 225 gr de farine T80

o 4ocufs

s 1 cac de levure L‘himiquc

o 2 sachers de sucre vanille

* 150 ¢l de lait végéral ou 12
ecreme

* 150 gr de fromage blanc a 3,2 %
de MG

e Huile de coco pour la cuisson
Topping : 1 1 2 cac de beurre de
cacahuere bio SSA, 120 ar de fruirs,

142 cac de mic],fsimp d"ng:n-'c

MACEOS !r_mur i pmu:akc‘ natire) :

Calories : 109 Keal
Lipidts 132 Er
Glucides : 14,8 gr

P e
TOLeInes : 5.1 gr

Pancake healthy
?q 12 parts @ 10 minuces

Recette

Melangez la farine avec la levure chimique et le
sucre vanille

Dans un znd saladier, mercre le f‘mnmgc banc, les
oeufs, le lait er mélanger vigoureusement
Incorporez le n':élungc précﬁdcnt (farine, levure et
sucre) et mélangez jusqu'a obtenir une pate
homogene

Mettre un peu d'huile dans une poéle anti adhésive
€T eSSUYeZ Ve un essui rout

Déposez la pire a pancake en petit tas. Lorsque la
pate fait des petits trous retournez le pancake et
rerminez la cuisson.

Agrému neez selon vos envies - beurre de cacahuére,

fruics, sirop d'agave, miel



