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{RjnMgac\Lca/nﬁix de coce

[ngrédienfs (2, personnes)
° 2 Iolancs d’OeUl[\

o | pincée (Je se|

. ]ZOg de noix cle coco répée

. 50g de sucre

[netructions
3 Préchauﬁer |e {“ouré ]8000

e Monter les blancs en neige bien ferme

. Ajouter le sel, le sucre et la noix de coco rapée et mélanger
avec les mains

o Former10 petites boules en les compressant bien

e Enfourner les rochers 15-20 minutes

o Laisser les refroidir avant de les (Jéguster



Ingrédienls (10 erépes)
3 oeufs
ZOOgJe farine

30g cJe Fromage I?lanc
300mL cle lait

] pincée (Je se|

Arc“)me au choix ) canne”e, vani”e, ﬂeur d’oranger

[rstrucfions

Dans un saladier, mélanger la farine, les oeufs, e Fromage blanc et
le sel

Mé|anger avec un fouet en ajoutant petit a petit le Jait (la pate doit
étre liquide |égérement épaisse)

|ncorporer |'arsme choisi

Laisser |a pate reposer au minimum Th au frais, en couvrant le
saladier

Faire chauffer une poé|e antiadhésive, y verser une louche de pate,
la répartir dans la poéle puis attendre qu’e“e soit cuite d un coté

avant de |a retourner.




[ngrédients (12, parls)
o 2bananes + 1 pour la décoration (Ioien mﬁres)

o ? oequ
o QOg de sucre

. 20g de purée d amandes
. ]Og de vanille en poudre
. GOg de farine

e 3/4dun sachet de levure clﬁmique
e 100mL de lait

. 30g de flocons d avoine
o | pincée de sel

. 40g de pépites de chocolat

[netructions
Préchauger |e Fouré ]8OOC (thermostat 6)

Feraser les bananes 2 la fourchette, en garaer une entiére

Ajouter |es oequ, |e miel, |a purée d’amandes, |a vani“e et Ie
lait et mélanger

|ncorporer la Farine, la |evure, les flocons d avoine et le sel et
mélangerjusqu’é ce que la préparation soit l\omogéne
Chemiser le moule ou des moules & muffins individuels (Ioeurre
+ Farine) et verser |a pate.

Couper la banane restante en 2 dans la |ongueur et les (Jéposer

sur la pate

e

Emfourner 30 a 35 minutes selon |a tai”e (Ju moule et du Fom;é.
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mwaﬁ balls

[ngrédients (12, pidces)

10 Figues séches

50mL d eau

GOg de graines de courge
20g de flocons d avoine

[estes (Je citron vert

30g de noix de coco rapée
QOg d amandes

[ngtructions

Faire bouillir les Figues dans l1eaujusqu’é alosorption total
du quuide

Couper les Figues en morceaux. Les déposer dans un
mixeur, avec les zestes de citron vert, |es ﬂocons d’avoine,
les amandes et la moitié des graines de courges. Mixer
Ajouter le reste (Jes graines (Je courges et mixer
rapidement afin que les graines restent presque entieres
Former des petites |90u|es, et les rouler entiérement dans
la noix de coco

Conserver au Frais




Ingrédients (@ persennes)
. ! yaourt nature (250g)

. 50g de sucre
o GOg (Je lveurre (Joux

o | sacket cle sucre vani”é

o | sachet (Je |evure chimique
o 190gde Farine
o lestes de citron jaune

° 8 OGUFS

o | pincée cle se|

[ngtructions

) Préchauﬁer |e Fouré ]8000 (thermostat 6)

o Dansun sa|adier, mélanger la levure et le yaourt

. Ajouter le beurre et mé|angeré nouveau

. |ncorporer le sucre et mélanger

o Puis ajouter la Farine, les oequ et les zestes. Bien
mélanger afin de lier le tout de Fagon homogéne

o Mettrela préparation dans le p|at préa|a|9|ement chemisé
(Ioeurre + Farine)

. Baisserla température du four 3 150°C et enfourner pour
30 minutes, contrdler avec |a pointe d'un couteau (e“e

cloit ressortir séche).




Rarre de céréales

Tngrédients (] ) borres Tretructions

]BOg cJe lqocons d’avoine ) Préchauﬁer |e Fouré ]8000

80g de fruits secs . Découper les fruits secs en petits cubes

80g de Fruits o|éagineux

. Broyer les oléagineux au robot

80g N ine . Mé|angertous les ingrédients dans un saladier

b cui”éres a soupe (Je miel
3 cui“éres a soupe (”wile

2 cuillsres 3 soupe e lait

] OGUF

e Surune p|aque (Ju Four recouverte (Je papier cuisson,
répartir Ia pate avec un rouleau a patisserie. Bien tasser
jusqu’é |,o|9tention (J’une épaisseur a 2-3cm

En{:ourner 20 minutes

Laisser re{“roi&ir et découper en loarres

Les fruits oléagineux sont une excellente source de vitamine E, un puissant antioxydant qui aide a lutter contre le

vieillissement cellulaire et possedent également des propriétés anti-inflammatoires.

Les fruits secs sont riches en vitamine A et B, ils contiennent du potassium, du calcium et protegent contre les

maladies cardiaques.
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Ingrédienls (4 persennes)
80g de chorizo b’

40¢ de beurre .
40g de parmesan rapé
GOgde chapelure

] oignon

] gousse d ail

200g de poivron (jaune ou rouge)

| tomate .
20mL d huile
10mL de bouillon de |égumes d

4 pavés de poisson blanc

? pincées de piment cJoux

Sel, poivre

Aecompagnenend, : Riz pilef of bigunes aw choix

D.og de merlu fagen crumble

Ingtructions
Préchauﬁ‘er |e Fouré ]OOOC

Peler et mixer |e chorizo

Le mé|anger avec le beurre préa|a|9|ement ramolli, le parmesan et la
chapelure puis réserver au frais

Ep|ucher et émincer {‘\inement lyoignon et l’ail

Laver et épépiner le poivron et le couper en culoes, laver et couper la tomate
Faire chauffer un wok avec la moitié d huile. Faire revenir |’oignon, ail et le
poivron rapidement. Ajouter |a tomate et le bouillon de |égumes

Laisser mijoterjusqu’é ce que les légumes soient cuits afin (J’olotenir une
consistance +/- épaisse. Mixer et rectifier I,assaisonnement

Dans un |9|at a gratin, verser le reste d huile et (Jisposer les pavés de
poisson. Assaisonner (piment, se| et poivre) et ajouter le crumlole.

EnFournerZO-zg minutes

Server et ajouter |e cou|is.

Le poisson est une excellente source d’acides gras omega-3 indispensables au développement et au

fonctionnement du systéeme nerveux et contribuent a la prévention des maladies cardio-vasculaires.

Le poisson est également source de protéines, de phosphore, d'iode, de zine, de cuivre, de se€lénium et de

fluor, mais aussi des vitamines A, D, E.

Kmmwx&a{ism D au minimum ). foig par gemaine




[ngrédienis (4 personnes) [ngtructions

4 grosses tomates a farcir o Prachauffer le foura 180°C

130¢ IR R tilles seches o Faire cuire les lentilles et le riz selon les instructions sur les paquets

]30g de riz l)asmati cru

3 écha|otes

]5m|.cfhui|e

6 loranches de persi| Frais

1/2 cui”ére 3 calfé de corianclre mou|ue

. Ep|ucher et émincer les échalotes puis les faire revenir 2 la poéle avec
'huile

° Couper |e clnapeau des tomates puis ]es vider (garder |,intérieur)

e Dansun wo|<, ajouter la chair (Je tomates, Ies Ienti”es cuites, |e persil
ciselé, ]es épices, le sel et ]e poivre. Mélanger et |aisser cuire 10 minutes

. Ajouter le riz cuit et mé|anger

1/2 CUi“éfe a Calfé (Je curry o Farcir |es tomates avec |a préparation et |es en{“ourner 20 minutes (é mi-

Se|/poivre

cuisson ajouter |e chapeau des tomates)

Les lentilles sont riches en protéines végétales, en fibres, en vitamine B9 et en
potassium, ce qui en fait un excellent choix pour le coeur et pour gérer la pression
artérielle ainsi que le cholestérol.
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