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Préparation : moins de 5 mn

~% Petite faim:

r:1personne

Niveau de difficulté : trés facile

~ Larecette du

Ingrédients::

- J3ouTbanane.
- 2 cuilleres a soupe d’huile de colza.

- Tcuillere a soupe de graines de chia.

- 1cuillere a café de graines de sésame.

- Tcuillere a café de graines de courge.

Larecette pasapas:

miam aux fruits revisité &~

- Tcuillere a soupe de fruits a coque (noix, amandes,
noisettes...).

- Quelques gouttes de jus de citron.
- J5 fruit de saison coupé en morceaux*.

- Optionnellement : une demi-poignée de fruits secs
(baies de goiji, dattes, abricots secs, noix de coco

ARE * ¥
rapee... ) . *Les fruits sont riches en fructose.
**| es fruits secs sont riches en sucre.

1. Ecrasez dans un bol a I'aide d’'une fourchette une demi-banane ou une banane entiére, selon

votre appétit.

2. Emulsionnez avec 2 cuilléres a soupe d’huile de colza.

3. Saupoudrez d’une cuillére a soupe de graines de chia, une cuillére a café de graines de sésame,

une cuilléere a café de graines de
courge et une cuillére a soupe de

fruits a coque (noix, amandes,
noisettes...).

4, Ajoutez quelques gouttes de jus
decitron.

5. Ajoutez un demi-fruit de saison
coupé en morceaux et les fruits
secs de votre choix, mélangez.

6. Place a la dégustation!

‘ L'astuce de notre Experte en nutrition pour
les matins pressés :

« Si vous manquez de temps le matin, mixez votre

Miam aux fruits revisité avec un lait végétal comme

du lait d'avoine, du lait de coco ou du lait d'amande.
Généralement, 100 ml de lait suffisent mais vous pouvez
bien sdr en gjouter davantage, jusqua l'obtention de la
consistance désirée. Ensuite ? Versez votre boisson dans un
shaker ou une bouteille isotherme et

emportez-la au bureau avec vous. Pensez a la conserver au
frais s’il fait chaud et a la déguster dans la matinée ! »




