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indredients
+30gr de flocons d‘avaine
- % banane +2 gr delevure chimique
+ 60 ml de lait +1 carré de chocolat et 20 grde pépites
+15 gr de sirop d'agave

Préparaflion
« Préchauffer le four a 180°C.

- Dans un mixer, meftre fous les ingrédients sauf le hocolat
et mixer jusqu’a 'obtention d'une pite homogéne.

~Verserla moitiéde a préparation dans vn ramedquin , meftre
e morceay de chocola, puis verser le reste de la préparation.

- Réparti les pépites sur l dessus.

~Enfourner pour 15 min environs.



Lipides : 25 dr
Clucides : 129 qr
Proféines : 16 dr
Fibres : 7 e

inqredjients

« 2 rondelles d’ananas.

Pour La Sauce
+2casdean

+1 ¢ de vinaigre
~1casdesuae
-1 cicd

-1 pincée d'ail en poudre
+90 g de iz basmati

Préparaflion

+1cic de maizeno
1 pincée de el
- 1 pincée de piment

. ier, préparer
ingrédients dans Iordreindiqueé & 'aide d'un fovet.

« Coupez |"ananas en pe
e poivron et o gousse d'
revenir dans un peu d'hu

usqu's ce qu'elle s'épaisssse.

- Pendant e femps,fire cuir l iz selon les indications du

paguet

morceaux. Dans un mixeur, hacher
mince le poulet en dés, e e faire
Lorsque la viande a blanchi, gjouter
Te poivron haché, ko savce et 'ananas, laisser mijoter | minute



Carré avoine framboise

Kiocalorie : 504 Eeal
Lipides : 42 qr
Gucides : 118 dr
Proféines : 36 dr
Fbres: 32 ar
indreédientS tpour 4-Carrees)
Fourrade
+100 gr de flocons d‘avoine +200 grde framboise
+50.rde purée d‘amande +20grde sucre

+2cs de graine de chia
~2cs dejos deciron
cisdea

50 grde fromage blanc
~20grdesure

Préparation

Fourrage :
- Dans une casserole, lasser cire les framboises avec 'eau, le
jus de citron, etle sucre.

- Quand les framboises commencent  cure et se éduire en
purée, ajouterles graines de chi et bien mélanger; Losser cwire
23 min puis réserver

Pite :
- Dans u saladier, mélanger tous s ingrédients jusqu’a obtenir
une pite hamagéne.

« Verser los %4 dela pite dans un moule graissé.

 Etler le fourrage a la frambeise sur la pite

+ Recouvir avec e restant de pite

~ Enfourner pour 25 min a 180°C

 Laiser refroidir avnt de démouler et de découper en 4 carés
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