


Puddinq

Filocalorie : 1615 Fcal
Lipides : 43 qr
Glucides © 230 dr
Proféines - 78 dr
Fibres : 30 dr
indredients :
+350g depin omplet 055 3 & g0 iop irable
- Va lire de lat végél 50 deraisins secs
-3 oeufs « 10 noiseftes
+2cd.sdevanilleliquide  + 3 dattes dénoyautées

Préparalion
« Préchautfer le four a 180°C

« Mettre les tranches de pain les unes @ caté des autres dans un

plat it p . puis laisser | irjusqu'a

e quil absorbe tout e .
 Pendant ce temps, buttre les wufs en omelette y cjouter la
vanill et sirop dérable. Bien mélanger.

- Ajouter l pain i lo préporation ainsi que les raisins secs e les
noisettes.

- Beurrer un plat d cake et y verser la moifié de la préparation. -
Disposer alors es dattes en pefits morceaux et verser e restantde
la préparation.

+ Mettre au four entre 45 minutes

Recelles

Jéu‘l



SPadhelk au Thon

Klocalorie : 512 Feal Y%’ é//
P

inqreédjients :

+100 gr de spagheti

+25 gr de concentré de fomates  + 60 gr de thon en boite
Y2 cignan

- 20 gr de gruyére ripé

Prébarafion

« Faire revenir 'oignon dans une poéle chaude ligérement huilée
s ajouter le thon égoutte.

«sel,poive

- Aubaut de 5 min, jouter e concentré de tomates, sler, poivrer.

 Laisser mijoter @ feu doux e
épaisse, cjouter un peu d'ea.

ron 10 min. si lo sauce est frop

 aire cireles spagheti selonles indication du paguet.

 Servir la sauce avec les ptes et parsemer de gruyére ripé.




indredienls

15 dattes.
- 75g de beurre d'arachide
+75g de poure d'amandes

Vs desiop d'érable
- 60g de flocons d'avoine

« 10 amandes concassées
+2c.s de miel

Préparafion

« Mettre tous les ingrédients (sauf les flocons d’avoine et les
amandes concassées) dans un mixeur ef mélanger jusqu’a oblenir
une piite homagéne.

Verser la préparation dans un bol et ajoutr les flocons d'avaine
pus former des peits boules

- Metre quelques morceaux d'amandes par dessus

- Ces boules peuven étre conservées 3 jours u réfigérateur.
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