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[image: ]Le saviez-vous ?

Vous pouvez lutter contre le suremballage en réduisant 

la taille de votre poubelle !

1 pers.

5 min

5 min

Toute l’année

•  40 g de ﬂ ocons d’avoine 


•  160 ml de lait

•  1 cuil. à soupe de sucre de 

coco

•  1 cuil. à soupe de beurre de 

cacahuètes

•  Vanille liquide

•  1 pincée de ﬂ eur de sel


•   1 poignée de pépites de 

chocolat

•  1 caramel mou

1.  Dans une casserole, versez les ﬂ ocons d’avoine, le lait, le sucre de coco, le 


beurre de cacahuètes, la vanille liquide et la ﬂ eur de sel. Mélangez bien.

2.  Faites chauffer la préparation sur feu moyen pendant 5 min, tout en remuant 


régulièrement. 

3.  Versez le porridge dans un bol. 

4.  Ajoutez quelques pépites de chocolat et le caramel mou. 

5.  Dégustez chaud ou froid.

Porridge

façon Snickers 

®

Préparation
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[image: ]L’astuce de la cheffe !

En été, remplacez le fromage par du cottage cheese 

et l’avocat par de la tomate.

1 pers.

5 min

5 min

•  ¼ à ½ avocat

•  2 tranches de pain de seigle 

complet aux graines de 

tournesol

•  2 cuil. à café de fromage frais 

(facultatif)

•  1 cuil. à café de pesto vert

•  2 œufs

•  Sel, poivre, paprika fumé

1.  Écrasez l’avocat, ajoutez un peu de paprika fumé, de sel et de poivre. 


Réservez-le.

2.  Faites griller les tranches de pain. 

3.  Nappez-les éventuellement de fromage frais puis répartissez l’écrasée 


d’avocat dessus. 

4.  Faites  chauffer  le  pesto  à  feu  vif  dans  une  petite  poêle,  cassez-y  les  œufs. 


Mélangez, salez, poivrez et laissez cuire à feu doux/moyen. 

5.  Déposez les œufs au pesto sur les tranches de pain. 

6.  Ajoutez si besoin un peu de paprika fumé et dégustez ! 

Pesto eggs 
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[image: ]Le saviez-vous ?

Vous pouvez participer à la diminution du volume de 

plastiques déversés dans les océans en abandonnant 

les  sacs  en  plastique  lors  de  vos  courses  au  proﬁ t  de 

sacs en tissu réutilisables.

1 pers.

3 min

5 min

•  50 g de farine d’avoine + 1 

cuil. à café pour les pépites 

de chocolat

•  125 g de fromage blanc

•  1 œuf 

•  1 cuil. à café de miel

•  1 cuil. à café rase de levure 

chimique

•  Vanille liquide

•  1 poignée de pépites de 

chocolat noir

Topping :

•  4-5 noisettes  

•  1 carré de chocolat

1.  Dans un bol, mélangez la farine, le fromage blanc et l’œuf. 

2.  Ajoutez le miel, la levure chimique et la vanille liquide.

3.  Roulez les pépites de chocolat dans un peu de farine aﬁ n qu’elles ne tombent 


pas au fond du bol. Incorporez-les à la pâte.

4.  Faites chauffer le bol 2 min 30 s à 3 min à 700 W au micro-ondes. 

5.  Laissez-le refroidir 3 à 5 min.

6.  Démoulez le bowlcake et ajoutez les toppings, ou dégustez-le directement 


dans le bol. 

Préparation

Ingrédients
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[image: ]Le saviez-vous ?

Conserver les aliments plus longtemps, sous vide ou 

dans des récipients en verre, permet de réduire sa 

consommation et donc les déchets.

Environ 7 

portions de 40 g

10 min

•  150 g de ﬂ ocons d’avoine


•  50 g de pépites de chocolat 

noir ou au lait

•  50 g de noisettes

•  20 g de copeaux de noix de 

coco

•  10 g de baies de goji

•  5 à 10 g de noix de coco 

râpée pour un côté plus sucré 

(facultatif)

1.  Dans un récipient, versez les ﬂ ocons d’avoine, les pépites de chocolat et les 


baies de goji.

2.  Ajoutez les noisettes et les copeaux de noix de coco grossièrement coupés, et 


éventuellement de la noix de coco râpée. 

3.  Mélangez bien. 

4.  Vous pouvez conserver ce muesli plusieurs semaines dans un bocal en verre.
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[image: ]Le saviez-vous ?

Il est important de bien choisir son réfrigérateur, car 

c’est un appareil gourmand en électricité. Lors de 

l’achat d’un nouvel appareil, essayez de privilégier un 

appareil de classe A.

1 pers.

4 min 30 s

10 min

Toute l’année

•  15 à 20 g de chocolat noir

•  10 cl de lait

•  15 g de Maïzena 

®

•  2 petits-suisses

•  1 œuf

•  1 cuil. à soupe de sirop 

d’agave

1.  Faites fondre le chocolat au micro-ondes pendant 45 s, puis faites tiédir le lait 


quelques secondes.

2.  Dans un bol, mélangez la Maïzena 

®

 avec le lait, puis ajoutez les petits-suisses.

3.  Incorporez l’œuf et mélangez bien. 

4.  Ajoutez-le chocolat fondu puis le sirop d’agave. 

5.  Faites chauffer le tout 4 min 30 s à 700 W au micro-ondes. 

6.  Laissez reposer le bowlﬂ an 1 nuit au réfrigérateur. 


7.  Démoulez-le le lendemain et ajoutez les toppings de votre choix.

Préparation

Ingrédients
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