


= 180 ml de lait

m 1208 de flocons d’avoine
= 1grosse pomme

= Cerneaux de noix

m Biton de cannelle

m Miel

= Mélangez les flocons d’avoine et le lait dans une petite casserole
avec la cannelle,

m Mettez a cuire a feu doux pendant 8 a 10 min. Puis coupez le feu
et couvrez,

m Epluchez la pomme et coupez-la en dés. Hachez quelques cerneaux
de noix,

m Répartissez le porridge dans des petits bols et parsemer de morceaux
de pommes et de noix.



m Céréales en flocons
" Des graines
® Des noix

m Pépites de chocolat

Préparation

= Allumez le four a 150°C,

® Mélangez bien votre muesli. Le but est de faire un mélange humide et
un peu collant. De sorte que lors de la cuisson les céréales
s’agglomérent pour faire des pépites croustillantes,

= Etalez bien sur une feuille cuisson. Enfournez environ 20 a 25 minutes
pour faire des pépites croustillantes,

m Sortez du four dés I’obtention d’une belle couleur dorée.
Laissez refroidir et conservez dans un bocal en verre bien fermé,

m Aprés cuisson et refroidissement, vous pouvez ajouter des pépites de
chocolats (blanc, noir, au lait), des fruits, des fruits secs...



50 g de flocons d’avoine
2 blancs d’ceufs

125 g de fromage blanc 0%
3 c.asoupe de compote de

pomme sans sucre ajouté

1c.asoupedevanille
liquide

5 g de levure chimique

P

Mixez tous les ingrédients dans un mixeur jusqu’a obtenir une pate
bien liquide,

Réservez la pate au frais pendant 30 minutes,

Chauffez une poéle a sec sur feu doux,

Versez une louche de pate dans la poéle et faites cuire le pancake
1a2 minutes de chaque coté,

Servez les pancakes chauds ou froids accompagnés de fruits de sai-
son et nappés de miel ou de sirop d’érable avec modération!



= 8og d’avoine

= 30g de noix
= 50g d’amandes

= 308 de miel

® Concassez grossiérement les noix et les amandes,

= Dans une poéle, sans ajout de matiéres grasses, torréfiez les noix
et les amandes,

m Ajoutez les flocons d’avoine et poursuivez la cuisson sur feu doux
pendant 5 minutes,
" Incorporez le miel et mélangez le tout,

m Laissez refroidir complétement et réservez dans un bocal hermé-
tique (en verre de préférence).



s 3 avocat mirs

n 4 oeufs extra frais

= 1citron

m épices (paprika)

m 4 tranches de pain

s fleur de sel
m1c.asouped’ huile de

votre choix

Priparation

m Versez délicatement un ceuf dans de I'’eau frémissante et comptez
3 a4 min de temps de cuisson,

® Pour stopper la cuisson plongez-le dans un saladier d’eau glacée, et
déposez-le sur du papier absorbant,

= Coupez vos avocats et prélevez-en la chair avec une cuillére a soupe,

® Dansun récipient, mélangez la chair de I’'avocat avec du jus de citron
pour qu’il ne s’oxyde pas. Salez légérement et ajoutez une pincée

d’épices (paprika) et ’huile d’ huile de votre choix,

® Faites griller votre pain, tartinez I'avocat a I’aide d’une fourchette
puis ajoutez-y un ceuf poché. Saupoudrer d’épices et servez aussitot!
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