Ingrédients
2 bananes mires
1/4 de tasse de lait (vache, avoine, sova)
374 de tasse d'avoine
LAd de tasse de purde de datles
11/2 cgonpe de graines de chia
1/4 e tasse de pépites de chocolat ou fruicts séchés

Etapes:

Préchaufler le four & 350°F
Dang un hol, mélanger les graines de chin, Ie lait ot
attendre 3-10 min. ou jusqu'd ce que le tout forme un
pel.
Ensnite, ajouter les bananes pilees, 'avoine, la purée de
chabtes,
Melanger le toul.

‘g-iﬁ Ajouter les pepites de chocolat ou les froits séchées,
/-d-'* S Prendre 1 e.soupe pour forer les gulettes sur la plague,
Cetre recette fera envire 15 galettes,

Chanfter au four de 15-17 minntes.

Recettes

[ngredients :
1/4 de tasse de succhini rape
174 de tasse de carottes ripé
2 cosoupe de fines herbes [persil, ciboulette, coriandre et
1744 e tasge de laie
1 oeuf
1/2 tassc de faring
1 pince de sel
Etapes:
Préchanffer 1o four 4 350°T
Répé le zucehin et les carottes
Nans un bal mélangd e Taic et Mocul er ajouter les
lepmmnes ripes. Mélanger hien.
Ensuite, ajouter la farine et la pincer de sel.
Meélanger le tout,
Prendee 1 caompe pour foemer les galottes sur la plague.

w};—'«;:gilett{e recerte fera environ 8 galettes, (doubler ou tripler
ponie plus)
Chanffer au four de 12-15 minutes,

Gruau sur-mesure

Ingrédients :
De base
1/2 tasse d'avoine
1/2 tasse de lait (vache, avoine on sova)
1c. soupe de graines (lin, chia on chanvre)
Fruits frais on abchés
Sirop d'érable of fou vanille an gont

Elapes :

Dans un pot, mélanger fouf, les ingrédients
Brasser le pot et placer an céfrigératens
Ladsser le pour la nut.

T mating brasser e pot et ajoucer du lait si besoin.
Ajouter des [ruits sur le dessus pour compléter.




Houmous au chocolat _

Ingrédients:

1 baoite de copserve de pois chiches rineer (540 l)
173 de tasse de lait chand (vache, avoine, sova)
1/3 de tasse de cacan
174 de tasse de tahing
173 de tagse de sirop d'érahle
1 ethé de vanille

(™

Smoothie sur-mesure

Erapes:

Prichanffer le four & 350°F
Faire chaulfer Ie Tait el o m@langer an cacaa dans un
bol. Héserver.
An mélangeur, ajenter les pois chiches, le tahini, le sirop
d'éralile, la vanille et e mélange de cacao,
Mélanger le tout jusqu'a nne texture homogéne,
Servir avec des fruits on nime des prefacls!

Ingrédients :
1 banane congeles
2 parts de lait ou d'ean
2 party de fruits
1 part de légumes
2 esonpe d'ajont®

Pudding de chia

Elapes 5

Ajouter tous fes ingridients an mélangenr.
Meélanger le tout.
Dégustez!

Astuces: Préparer & avanee tous les ingrédients solides
dans un sac A congeler. En faire plusienrs pour les
semaines A venirl

* Ajouts intéressants: Yogourt, beurres de noix, graines

de lin, cacan, avocal, dattes.

Ingrédients :
2 e lable de graines de chia
pour 1/2 tasse de lait [vache, avoine, soya)
Sirop d'érable on micl an gott

Ajouts intéressants: Cacao, froits frais, purée de fruits,
moreenus de froits séehés, épices conume la cannelle,

Lrapes:

Portions individuelles. Pour une plus grosse portion.
miltiplicr cotte recetie.
Dhans un pot, mélanger tous les inprédients,
Fermer le pot puis hrasser.
Taisser reposer jusauan lendemain pour que les graines
de chis soit en gel
Dieguston!




Muffins aux légumes

Ingrédients ;
L tasse de caroties tépee
1 tagse de brocolis finement coupés
1 tasse de fromage cheddar rapé
L 172 de lait {vache ou soya)
L/4 de tasse do benrre ou huile
9 genfs 1 tasse de farine

1 tasse de semoule de mais

1 el de pondre & pate
L e.thé de bicarbonate de sonde

Crapes :
Préchaulfer le four & 375"F
Dans un bol, mélanger tons les ingrédients,
Enguite, diviser o mélange dans 12 moules & muffins,
Rempliv jusgu’an 374,
Faire cuire au foar de 18-20 minntes,

Astuee: Bu préparer & lavance el les congelés,

Recettes

Bouchées de yogourt

Ingrédients
Yogourt (Gree contient plus de protéines)
Fruits
Céréales ou granola

Ajouts intérossant: Beurre de noix. purée de froirs.

Frapes :

Options: Faire congeler sur une plagne dang un papier
parcheming dans des monles & muffins en silicone an dans
un monle & plagons.

Etendre on rempliv le récipient choisit de vogonrt, friiss
el granola ou eéréales.
Faire congeler,
Sortir juste avant de déguster!




