LEN-CAS - Deg ‘donute’ de pomme

RECETTE POUR - 6 ‘donute’

INGREDIENTS

2 pommeg

90 g de yaourt grec

2 cag de beurre de
cachugte

[ cac de girop de dattes
Un goupcon de cannelle
 eae de granola (fraig)
Deg fruite pour le
‘topping’ (baieg, fraiges
ou kiwi, le mieux egt de
choigir deg fruite de
caigon)
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PREPARATION

)
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Dang un bol, 4 laide d'une cuillere, mélangez le yaourt grec
avec le beurre de cacahuete, la cannelle et le sirop de datte.

Ne pelez pas les pommes maig enlevez le trognon. Coupez leg
pommeg en tranches épaicges.

Badigeonnez les tranches de pommes avec le mélange beurre
de cacahuete — yaourt.

Pour leg enfants : décorez le ‘donute’ avec deg fruits et
digposez-leg de maniere a former un vigage d oigeau.

Pour leg adultes : décorez les ‘donute’ avec de petite morceaux
de fruite, deg baieg et du granola.



L'EN-CAS Energy Balls facon ‘carrot cake’

RECETTE POUR - 2 Energy Balle (6 portions)

INGREDIENTS

® 60 g de carottes
finement rapees

® 40 g de purée de noix
de cajou

® 60 g de flocong
d’avoine finement moulug

® 10 gdenoix

® 2 datteg tendreg, non
suerées

® DPour leg adultes : ! cac
de gingembre fraig rapé



PREPARATION

@  DOreggez bien les carottes afin de leg faire dégorger.

©  Mettez toug leg ingrédiente dang le bol d’un mixeur et mixez
jusqu’a obtention d’une pate lisge (voug pouvez 6galement
utiliger un mixeur manuel).

@  Dour leg adultes : gjoutez le gingembre au mélange.
®  Avec la pate, formez 12 boules.
® Dlacez leg bouleg au frigo.



L'EN-CAS : Chipg de tortillag avec un dip de

patate douce et cottage cheege

RECETTE POUR - 2. portiong

INGREDIENTS

)
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3 tortillag wrapg multi-
graing

[ cag d’huile d'olive

10O g de cottage cheege
70 g de patate douce
 cac de jus de citron
Une gousee dail preseée
Une pincée de gel

Des épices et quelques
herbeg (cumin moulu,
poudre de paprika, pour leg
adultes : mélange de piment
et coriandre fraiche)



PREPARATION

)

)

Piquez une patate douce a laide d’'une fourchette et mettez-la au
micro-ondes a 8OO watte pendants 7 minutes.

Coupez la patate douce en deux et récupérez-en la chair a laide
d’une fourchette.

Dang un bol, mélangez le cottage cheege, la patate douce, le jug de
citron et Pail (avee vog maing ou a l'aide d’un mixeur).

Asgaigonnez avec du gel, des épices et des fineg herbeg gelon
votre goat (le mélange de piment et coriandre fraiche est 2 utilicer
uniquement dang la recette destinée aux adultes).

Pour les chips de tortillas :
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Oréchauffez le four 4 180°C

Coupez leg tortillag en triangles. Pour leg enfantg, vous pouvez
utiliger deg emporte-pieces aux formes originales, afin de couper
voe tortillag en forme de nuages, d’étoiles ou autres.

Badigeonnez leg chips avec de Thuile dolive et faiteg-leg cuire
pendant 8 a 9 minutes.

Servez leg chips avec e melange cottage cheese et patate douce.
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