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RECETTES 1ER0 DECHET
PETIT-DETEUNER

PORRIDGE Aux GRATNES DE ciin  REALISATION - UNE NUTT
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[NGREDTENTS
POUR L ORTLON

3 CSrases de graines de chia
1 CS rase de flocons de
chataignes

1 CS rase de flocons de pois
chiches

1 pincée de psyllium

125 ml de lait végétal
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Chez Biofrais en France

. GRATNES DE CHIA T

Au Bocal Local par exemple

PETIT-DIJEUNER

Un petit-déjeuner sain, savoureux et nourrissant.
Riche en oméga-3 et protéines, source de calcium,
magneésium, antioxydant, vitamine B9 et favorise le
transit intestinal !

Les flocons de chataigne et pois-chiche peuvent
étre remplacés par tout autre flocons de votre choix
et le psyllium par des graines de lin moulues (sur le
moment de préférence, pour éviter I'oxydation)

Source recette et photo : Les Cosmétiques de Po
http://www.lescosmetiquesdepo.com/2017/06/petit-deje
uner-sain-aux-graines-de-chia.html?fbclid=IwAROXrMvLy4
v-NMHeKV4KUtfU28LDmgNoHWuUW]ciatZ7ku131xL6n-8a
biTs

PREPARATION

La veille au soir, verser les ingrédients dans
un bocal de récup’

Mélanger a la cuillere afin d'éviter que les
graines ne se collent les unes aux autres
Laisser reposer puis mélanger a nouveau
Fermer le bocal et le ranger au congélateur
pour la nuit

Au moment de déguster, ajouter des graines
grossierement concassées (amandes, cajou,
noix...) et/ou des baies



