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CUISINE AVEC
NICO ET mika!




PVUDDING
AVX GRAINES DE CHIA

CE QU’IL TE FAVT :
1 BOITE DE LAIT DE €OCO
1 CUILLERE 3 SOUPE DE mIEL
3 CUILLERES a SOUPE DE GRAINES DE CHIA

DES FRVITS DE SAISON (BANANE, POMME, MYRTILLE...)

BIEN SECOVER LA BOITE DE LAIT DE COCO AVANT DE L'OUVRIR
REPARTIR LE LAIT DE COCO DANS DES PETITS 80cAvVX (AVEC
COUVERCLE) ET AJOVUTER LES GRAINES DE CHIA ET LE mIEL.
REFERMER LES BOCAUYX, LES SECOVER PVIS LES PLACER AV
ReéFRIGERATEVR PENDANT 2 HEURES. AVANT DE DéGUSTER
AJOUTER LES FRVITS ET SECOVER & NOUVEAV !
miAm !




GRANOLA

TU AURAS BESOIN DE:

41 TASSE DE FLOCONS D'AVOINE
Y4 TASSE DE NOISETTES
Y4a TASSE DE TRANCHES DE NOIX DE €cOCO
¥4 TASSE D'AMANDES
2 CUILLERES a SOVPE DE GRAINES DE CITROVILLE
2 CUILLEGRES a SOVPE DE GRAINES DE TOURNESOL
2 CUILLERES a SOUPE DE mIEL
2 CUILLERES a SOVPE D'HVILE DE cOCO
41 CUILLERE a SOVPE DE CACAO

MELANGER TOUS LES INGREDIENTS SECS DANS UN
BOL, AVOVTER L‘HVILE DE COCO ET LE mIEL PVIS
MELANGER . ETALER SUR UNE PLAQUE a PATISSERIE
RECOUVERTE DE PAPIER SULFURISé ET ENFOURNER
ENVIRON 30 MINVTES a3 160 DEGRéS.
REMUER a MI-CUISSON. A CONSERVER DANS UN
RECIPIENT FERmeé ET 3 DEGUSTER AVEC DV YAOURT

OV DV FROMAGE BLANC.

miam !
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TV AVURAS BESOIN DE:
|
1 TASSE DE FRAMBOISES
¥> TASSE DE FLOCONS D’AVOINE FINS
41 CUILLERE 3 SOVPE DE GRAINES DE CHIA
1 JUS DE CITRON
2 OEVFS
%> TASSE D'EAV
2 CUILLERES a SOVPE DE BPEVRRE
2 CUILLERES a SOUPE DE mMIEL
41 CUILLERE a CAFé DE LEVURE CHIMIQVE
1 CUILLERE a CAFé DE CANNELLE
1 TASSE DE FRAMBOISES

FOVETTER LES ceUFS AVEC LE mIEL ET LE PEVRRE
FONDV JUSQU’a CE QU’ILS SOIENT FERMES. AVOVTER LE
JUS DE CITRON. DANS UN AVTRE BOL, méLANGER LES
FLOCONS D'AVOINE, LA LEVURE CHIMIQVE, LA
CANNELLE ET LES GRAINES DE CHIA. LES méeLANGER
PUIS AJOUTER LES FRAMBOISES A LA FIN. VERSER DANS
DES MOULES a3 MUFFINS, CUIRE AV FOUR A 180°c¢
20-30 MINVTES JUSQU’a CE QU’ILS SOIENT DORES.
miAM |




TV AVRAS BESOIN DE:

4 eANANES
41 BOITE DE LAIT DE c0CO
41 CUILLERE a SOVPE DE CACAO

METTRE LES BANANES EPLUCHEES DANS LE MIXEVR.
AJOVUTER LE LAIT DE COCO ET LE cACAO
MIXER JUSQU’a CE QUE LE méeLANGE SOIT BIEN LISSE
PUIS LE VERSER DANS UNE BOITE EN PLASTIQVE.
PLACER LA BOITE AV CONGELATEUR
AV MINImMUm 6 HEURES.
miAm mIAm !
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