
Cuisine avecCuisine avec

Nico et Mika!Nico et Mika!



Ce qu'il te faut :
1 boite de lait de coco

1 cuillère à soupe de miel
3 Cuillères à soupe de graines de Chia

Des fruits de saison (banane, pomme, myrtille...)
 

 bien secouer la boite de lait de coco avant de l'ouvrir
Répartir le lait de coco dans des petits bocaux (avec
couvercle) et ajouter les graines de Chia et le miel.  
Refermer les bocaux, les secouer puis les placer au
réfrigérateur pendant 2 heures. Avant de déguster

ajouter les fruits et secouer à nouveau ! 
Miam !

PuddingPudding  
aux graines de chiaaux graines de chia



Tu auras besoin de:

1 tasse de flocons d'avoine
¼ tasse de noisettes

¼ tasse de tranches de noix de coco
¼ tasse d'amandes

2 cuillères à soupe de graines de citrouille
2 cuillères à soupe de graines de tournesol

2 cuillères à soupe de miel
2 cuillères à soupe d'huile de coco

1 cuillère à soupe de cacao

Mélanger  tous les ingrédients secs dans un
bol, ajouter  l'huile de coco et le miel puis

Mélanger . Étaler  sur une plaque à pâtisserie
recouverte de papier sulfurisé et enfourner  

environ 30 minutes à 160 degrés. 
Remuer à mi-cuisson. a Conserver dans un

récipient fermé et à deguster avec du yaourt
ou du fromage blanc.

MIAM !
 

GRANOLAGRANOLA



Tu auras besoin de:

1 tasse de framboises
½ tasse de flocons d'avoine fins

1 cuillère à soupe de graines de chia
1 jus de citron

2 oeufs
½ tasse d'eau

2 cuillères à soupe de beurre
2 cuillères à soupe de miel

1 cuillère à café de levure chimique
1 cuillère à café de cannelle

1 tasse de framboises

Fouetter les œufs avec le miel et le beurre
fondu jusqu'à ce qu'ils soient fermes. Ajouter le
jus de citron. Dans un autre bol, mélanger  les
flocons d'avoine, la levure chimique,           la
cannelle et les graines de chia. les Mélanger   

puis ajouter les framboises a la fin. Verser dans
des moules à muffins, cuire au four a 180°c 

20-30 minutes jusqu'à ce qu'ils soient dorés.
MIAM !

MUFFINSMUFFINS



Mettre les bananes epluchées dans le mixeur.
ajouter le lait de coco et le cacao

Mixer jusqu'à ce que le mélange soit bien lisse
puis le verser dans une boite en plastique.

placer la boite au congélateur 
au minimum  6 heures.

miam miam !

Glace maisonGlace maison

Tu auras besoin de:

4 bananes 
1 boite de lait de coco

1 cuillère  à soupe de cacao
 




