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Découvrez
 
 Le 
batchcooking
 en version sucrée ! 
Et pour pouvoir varier les goûters, les encas 
et les petits déjeuners !
Vous êtes de plus en plus nombreux(ses) à opter pour le fait maison et 
le batch cooking vous permet d’optimiser votre temps pour préparer des 
petits plats sains et équilibrés pour la semaine. 
Alors pourquoi ne pas faire de même pour vos petits déjeuners et goû-
ters? Outre la satisfaction de les faire vous-même, ils seront plus écono-
miques, et surtout plus sains que les produits industriels qui contiennent 
souvent de nombreux additifs, colorants ou conservateurs. Avec le fait 
maison, vous connaîtrez exactement la liste des ingrédients et pourrez 
même ajuster la quantité de sucre ou de matière grasse pour équilibrer 
votre alimentation tout au long de la journée !
Avec ces petits déjeuners et encas maison, vous ferez aussi un geste pour 
la planète en réduisant vos déchets : ﬁnis les emballages individuels, vous 
utiliserez vos bocaux et contenants en verre, lavables et réutilisables.
Le seul problème reste donc d’avoir des idées pour ne pas tourner en rond 
et ne pas y passer des heures ! Pas de panique ! Une fois de plus, le batch 
cooking sera votre allié pour organiser vos préparations et rentabiliser 
le temps passé. Comme pour les repas de la semaine, prévoyez 4 ou 5 
recettes à réaliser en une fois pour tous vos petits déjeuners, goûters ou 
collations de la semaine. 
Dans ce livre, je vous propose pas moins de 80 idées et recettes de base à 
customiser pour varier tout au long de l’année !
Prévoyez toujours d’accompagner ces recettes de fruits frais de saison, de 
fruits secs et de pain de qualité pour maintenir un bon équilibre alimen-
taire et ne pas consommer trop de sucre.
Pour une alimentation plus saine 
et faite maison… 
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Découvrez le batch cooking en version sucrée !
Toutes les recettes proposées dans ce livre peuvent être 
réalisées à l’avance et se conservent plusieurs jours, voire 
plusieurs semaines. De plus, une grande majorité d’entre 
elles peuvent être congelées. Vous pourrez donc prévoir de 
plus grandes quantités pour varier les plaisirs ou ne « bat-
cher » qu’une semaine sur deux !
Les recettes peuvent être congelées dans des récipients 
adaptés : des contenants en verre fermant hermétiquement 
sont parfaits pour cela. Vous pouvez aussi opter pour des 
contenants qui stockent les aliments sous vide, notamment 
pour les biscuits qui conserveront ainsi plus longtemps leur 
croustillant.
Attention cependant à respecter quelques règles d’hygiène 
pour une conservation optimale :
 Ne congelez jamais d’aliments qui ont déjà été congelés 
et décongelés. Seule exception : les produits crus dé-
congelés qui ont été cuits à cœur et peuvent donc être 
recongelés.
 Fermez vos contenants de façon hermétique.
 Ne conservez pas vos recettes plus de 3 mois au congé-
lateur.
 En cas de doute, d’odeur ou de goût suspect, ne consom-
mez surtout pas le produit !
Nul besoin du matériel d’un grand chef pour vous lancer 
dans la confection de vos petits déjeuners et goûters 
maison, vous avez certainement déjà tout ce qu’il faut 
chez vous !
Pour démarrer, il vous faudra :
 Un four bien sûr, de préférence électrique à chaleur tour-
nante pour un meilleur développement des pâtes levées.
 Quelques moules, notamment un moule à cake et un 
moule à manqué. Vous pouvez aussi utiliser des moules 
en silicone à muns ou ﬁnanciers pour varier les formes.
 Des bols, saladiers, fouet, verre doseur…
 Des bocaux en verre, des boîtes en métal et des conte-
nants qui peuvent se fermer hermétiquement pour 
conserver vos préparations.
 Un mixeur pour réaliser facilement les compotes, smoo-
thies et pâtes à crêpes.
 Une yaourtière pour préparer vos yaourts maison.
Pour vous aider dans vos préparations et gagner un temps 
précieux, un robot pâtisser pourra être un allié de choix. 
Il vous permettra notamment de préparer les pâtes ou de 
monter des blancs en neige pendant que vous ferez autre 
chose...
conseil 
Les fours étant diérents selon les marques, les 
températures et temps de cuisson sont donnés à 
titre indicatif et peuvent varier selon votre maté-
riel. Surveillez donc toujours la cuisson de vos bis-
cuits, gâteaux et autres douceurs !
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Découvrez le batch cooking en version sucrée !
LES HUILES & MATIÈRES 
GRASSES
 Huile d’olive
 Huile végétale neutre (de colza, de tournesol...)
 Huile de coco
 Beurre doux et demi-sel
LES ÉPICES 
 Sel
 Extrait de vanille ou vanille en poudre
 Cannelle, fève tonka, quatre-épices…
LES INGRÉDIENTS DE BASE
 Lait et/ou boissons végétales (de soja, d'amande, 
de riz, de coco...)
 Farine (de blé ou sans gluten)
 Farines spéciales pour varier : complète, de châtaigne, 
de petit épeautre…
 Fécule de maïs ou de pomme de terre
 Levure chimique et de boulanger déshydratée
 Cacao non sucré en poudre
 Œufs
LES SUCRES
 Sucre semoule, sucre glace, cassonade
 Miel
 Sirop d’érable et autres sirops au choix 
(d'agave, de ﬂeur de coco...)
Les indispensables
 du placard
 spécial batch 
 cooking
astuce 
Ajoutez chaque semaine quelques fruits de saison 
à vos préparations. Vous pouvez également miser 
sur les fruits surgelés ou que vous aurez congelés 
vous-même en saison pour préparer les compotes, 
conﬁtures ou smoothies !
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Par quoi remplacer... ? 
Les équivalences 
en pâtisserie
 
Il vous manque un ingrédient ? Vous avez besoin de rem-
placer un ingrédient en cas d’allergie, d'intolérance ou 
par conviction ? Vous souhaitez alléger une recette en 
sucre ou matière grasse ? Il existe tout un tas de petites 
astuces pour remplacer un ingrédient par un autre !
COMMENT REMPLACER 
LA LEVURE ?
Vous avez envie de réaliser une recette de pain ou de 
brioche, mais elle est donnée avec de la levure fraîche et 
vous n’avez que de la levure sèche, ou inversement ? Voici 
comment les substituer :
 40 g de levure fraîche (1 cube) = 14 g de levure déshy-
dratée
 1 sachet de levure chimique = 1 c. à café de bicarbonate 
+ 1 trait de jus de citron ou de vinaigre
PAR QUOI REMPLACER 
L'OEUF ?
Je crois que c’est le « manquant » le plus fréquent : pas 
assez ou plus du tout d’œufs alors qu’il ne me manque 
plus que ça pour ﬁnaliser ma recette de gâteau… Mais 
l’œuf peut être remplacé par beaucoup d’ingrédients et je 
suis sûre que vous en trouverez au moins un dans le fond 
de vos placards !
Suivant la recette, l’œuf est là pour lier la préparation, 
apporter du moelleux et/ou une texture plus aérienne. 
Choisissez donc le substitut le plus approprié pour le 
remplacer :
Dans des biscuits, crêpes… où l’œuf lie la préparation :
 1 œuf 
= 1 c. à soupe de fécule + 2 c. à soupe d’eau ou de lait
= ½ banane mixée
= 60 g de compote de pommes, de prunes, de poires…
= 50 g de purée de pommes de terre, de courges, 
de carottes…
Dans un gâteau, où l’œuf apporte du moelleux :
 1 œuf 
= ½ banane mixée
= 60 g de compote de pommes, de prunes, de poires…
= 50 g de purée de pommes de terre, de courges, 
de carottes…
= 50 g de yaourt
= 6 cl de lait fermenté
= 1 c. à soupe d’huile + 4,5 cl de lait
Dans les pâtes levées, brioches, gâteaux… où l’œuf donne 
une texture aérienne :
 1 œuf 
= 50 g de yaourt
= 6 cl de lait fermenté
= 6 cl de lait + 1 c. à soupe de vinaigre ou de jus de citron
= 1 c. à soupe de bicarbonate 
+ 1 c. à café de vinaigre ou de jus de citron
Découvrez le batch cooking en version sucrée !
astuce 
Pensez également à l’aquafaba (le jus dans la boîte 
des pois chiches). Vous pourrez même le monter en 
neige pour réaliser des mousses au chocolat, des 
pancakes, et toutes les autres recettes avec des 
blancs en neige (meringue, île ﬂottante…). Comp-
tez environ 3 c. à soupe d’aquafaba pour 1 blanc 
d’œuf.
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PAR QUOI REMPLACER 
LE BEURRE ET L'HUILE ?
Que ce soit pour alléger votre préparation ou tout sim-
plement parce qu’il ne vous reste qu’un petit morceau 
de beurre, vous pouvez facilement remplacer la matière 
grasse dans vos recettes. 
Le substitut le plus pratique et facile à utiliser est l’huile, 
mais il faudra penser à réduire un peu la quantité car 
elle a un taux de matière grasse plus élevé que le beurre 
(80 % de MG pour le beurre et 100 % pour l’huile). Pour 
ma part, je suis adepte de l’huile de coco, vierge et non 
ranée, que j’utilise même s’il me reste du beurre ! Son 
petit goût est très agréable et la texture obtenue est plus 
croustillante.
100 g de beurre 
= 80 g d’huile végétale
= 80 g d’huile de coco
= 100 g de purée d’oléagineux (amande blanche, cajou…) 
ou 50 g de purée d’oléagineux + 50 g d’huile végétale 
pour remplacer le beurre fondu (texture plus ﬂuide)
= 50 g de purée d’avocats
= 100 g de banane écrasée (réduisez alors le sucre, surtout 
si elle est bien mûre)
= 50 g de beurre + 25 g de yaourt
PAR QUOI REMPLACER 
LA FARINE DE BLÉ ?
Pour remplacer la farine, suivant les recettes, j’utilise 
soit de la fécule de maïs ou de pomme de terre, soit de 
la poudre d’amandes. Attention cependant, lorsque vous 
la remplacez par des ingrédients ne contenant pas de 
gluten, la pâte ﬁnale n’aura pas la même texture et ne 
lèvera pas de la même façon !
Pour remplacer totalement la farine blanche par des 
farines sans gluten, mieux vaut en « mixer » deux aﬁn 
d’obtenir un bon résultat. Je privilégie toujours un 
mélange d’une farine un peu « lourde » (farine de châ-
taigne, de sarrasin…) avec une farine plus « légère » 
(fécule, farine de riz…).
 100 g de farine blanche
= 50 g de farine de châtaignes ou de sarrasin 
+ 50 g de fécule ou de farine de riz
= 75 g de farine de riz + 25 g de fécule
= 50 g de farine blanche + 50 g de fécule
= 40 g de farine blanche + 60 g de poudre d’amandes 
+ 1 c. à soupe d’eau ou de lait
= 100 g de ﬂocons d’avoine mixés ﬁnement 
+ 2 c. à café de levure chimique
= 100 g de purée de pommes de terre
= 100 g de semoule ﬁne (ou polenta)
PAR QUOI REMPLACER 
LE SUCRE BLANC ?
S’il ne vous reste plus assez de sucre, n’hésitez pas en 
premier lieu à vider vos stocks de sucre roux et de cas-
sonade, même en les mélangeant ! Cela apportera une 
saveur plus prononcée à vos gâteaux et vous pourriez 
bien ne plus vous en passer (je remplace systématique-
ment le sucre blanc des recettes par un sucre non rané).
Miels et sirops seront également des substituts parfaits, 
mais attention à en mettre moins car leur pouvoir sucrant 
est plus fort. En dernier recours, piochez dans votre stock 
de sucre glace, il apportera le même goût sucré, mais la 
texture sera moins croustillante après cuisson.
 100 g de sucre blanc
= 100 g de sucre roux, de cassonade…
= 100 g de sucre glace
= 85 g de miel
= 75 g de sirop d’agave
= 100 g de sirop d’érable
astuce 
Pour alléger vos recettes, vous pouvez remplacer 
jusqu’à deux tiers du sucre par de la compote (mais 
pas davantage car cela changerait trop la composi-
tion, notamment pour les gâteaux qui risqueraient 
de ne pas lever à la cuisson). Pensez également 
à diminuer la quantité de liquide dans les ingré-
dients, la compote étant plus « humide » que le 
sucre. 
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ASSOCIATIONS
Abricots + romarin
Bananes + chocolat noir ou dattes ou noix de coco
Chocolat blanc + framboises ou thé matcha ou pistaches
Chocolat noir + noisettes, noix ou noix de coco 
ou beurre demi-sel
Citron + basilic
Clémentines + noisettes
Fraises + basilic ou menthe
Framboises + thé matcha
Kiwis + noisettes ou chocolat blanc
Poires + cannelle ou badiane
Pommes + cannelle ou vanille ou caramel
Raisins secs + rhum
Spéculoos + miel
Découvrez le batch cooking en version sucrée !
10
Customisez
vos recette
s
 !
Les recettes de ce livre peuvent se décliner à l’inﬁni, en 
changeant les ingrédients selon vos goûts, la saison, 
ce que vous avez dans vos placards… Voici quelques 
exemples d’ingrédients facilement interchangeables 
pour varier vos petits déjeuners et goûters et ne jamais 
vous lasser. 
 Huiles végétales : huile de coco, d’amande, de noisette, 
d’olive, huile neutre…
 Graines : de chia, de courge, de lin, de sésame, de 
tournesol…
 Sucres liquides : sirop d’agave, sirop d’érable, de ﬂeur 
de coco, miel…
 Purées d’oléagineux : purée d’amandes, de noix de 
cajou, de noisettes, de cacahuètes…
 Épices : badiane, cannelle, extrait de vanille ou vanille 
en poudre, muscade moulue, quatre-épices, thé vert mat-
cha…
 Farines : de blé (T45, T55, semi-complète…), de châ-
taignes…
 Flocons de céréales : ﬂocons d’avoine, de quinoa, 
d’amarante, riz soué…
 Fruits frais : abricots, bananes, fruits de la Passion, 
fruits rouges, mangues, pommes, poires, prunes…
 Fruits séchés : écorces d’oranges, dattes, ﬁgues, abri-
cots, raisins secs…
 Fruits à coque : amandes, noix, noix de cajou, noix de 
pécan, noisettes, pistaches, pignons de pin…
 Les petits plus, à ajouter dans vos préparations : ca-
cahuètes, cacao en poudre, chocolat (au lait, blanc, noir…), 
fruits conﬁts, pépites ou paillettes de chocolat, noix de 
coco râpée, pâte à tartiner, pralines roses, rhum, spécu-
loos, sucre perlé, Smarties
®
, vermicelles en sucre, zestes 
de citron…
astuce 
Pour des recettes sans gluten, remplacez la farine 
de blé par une farine adaptée (farine d’amarante, 
d’épeautre, de châtaignes, de coco, de sarrasin…) 
ou de la poudre d’amandes ou de noisettes. 
Pour des recettes sans lactose, remplacez le beurre 
par de la margarine ou de la purée d’oléagineux, le 
lait par une boisson végétale (lait d’amande…), et 
le yaourt par un équivalent végétal. 
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Comment
utiliser ce livre ?
• Je vous propose enﬁn 
8 semaines de menus type 
au ﬁl des saisons pour 
préparer vos petits déjeuners 
et goûters pour toute la 
semaine (p. 102). 
 
Je vous propose de piocher parmi ces 80 recettes pour 
composer votre propre batch cooking « libre » !
Prévoyez 4 ou 5 recettes à réaliser en une fois pour tous 
vos petits déjeuners, goûters et collations de la semaine. 
Pour composer votre batch cooking libre, piochez les 
recettes dans diérentes catégories et ne choisissez pas 
plus de 2 recettes à réaliser au four (sauf si vous pouvez 
enfourner 2 préparations en même temps) pour optimi-
ser le temps à passer en cuisine. Pensez aussi à mixer 
les recettes plus riches (brioches, pâtes à tartiner…) et 
les plus saines (yaourts, compotes, smoothies…) pour 
garder un équilibre sur la semaine. Accompagnez-les de 
fruits frais de saison et de bon pain pour des petits déjeu-
ners et goûters sains !
1. Lors de votre session de cuisine, commencez par pré-
parer les pâtes levées (brioches) aﬁn de leur laisser le 
temps de pousser. 
2. Préchauez ensuite votre four et enchaînez avec les 
préparations à enfourner comme les gâteaux, biscuits 
ou barres de céréales. Vous pourrez d’ailleurs en proﬁter 
pour faire lever vos pâtes à côté du four pour proﬁter de 
sa chaleur !
3. Mettez ces temps de pousse et de cuisson à proﬁt pour 
réaliser les autres recettes à préparer sur la plaque (com-
potes, conﬁtures et pâtes à tartiner…) et celles sans cuis-
son comme les pâtes à crêpes ou à gaufres conservées 
crues, les smoothies ou cookies à congeler. 
4. Terminez en lançant votre yaourtière... et proﬁtez de 
votre temps libre !
• Pour chaque catégorie, 
vous retrouverez les 
recettes « de base » à 
customiser selon vos goûts 
et ce que vous avez dans 
vos placards, ainsi que des 
recettes adaptées pour 
chaque saison.
• Pour chaque recette, les 
durées et les modes de 
conservation sont indiqués. 
 
Retrouvez également les 
calories indicatives par 
portion, ainsi que les 
indications des recettes 
sans gluten et sans 
lactose, avec la possibilité 
de les adapter selon vos 
préférences alimentaires. 
 
Vous trouverez aussi des 
suggestions de recettes à 
associer dans le cadre d'un 
batch cooking. 
 
Découvrez le batch cooking en version sucrée !
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Les 
recettes
 
de base
 
à customiser : granola,
barres & energy balls 
160 kcal 
 ⁄ portion
 Granola
 
maison
 
PRÉPARATION : 10 min - CUISSON : 35 min
 
Pour 500 g de granola :
> 280 g de ﬂocons d’avoine
> 100 g d’amandes concassées 
> 70 g de graines (tournesol, lin, courge…)
> 2 c. à soupe d’huile de coco 
> 3 c. à soupe de sirop d’agave 
> 1 c. à café d’épices (cannelle, quatre-
épices...)
> 50 g de fruits à coque et/ou séchés
Les préparations à faire à l’avance
1
• Préchauez le four à 150 °C. Dans une petite 
casserole, faites fondre l'huile de coco et 
le sirop d’agave à feu doux.
2• Dans un bol, mélangez les ﬂocons d’avoine, 
les amandes et les graines. Ajoutez les épices, 
puis versez le mélange d’huile et de sirop 
d’agave. Mélangez bien, puis répartissez 
le tout sur une plaque recouverte de papier 
sulfurisé. Enfournez pour 30 min en remuant 
toutes les 10 min. Laissez refroidir, puis 
ajoutez les fruits à coque ou séchés.
Quelques recettes à associer
Accompagnez de compote maison (p. 22) 
et/ou de yaourt (p. 23) . 
 Le granola se conserve 1 mois dans un bocal her-
métique, à l’abri de l’air et de l’humidité.
Sans gluten 
Sans lactose 















[image: ]13
190 kcal 
 ⁄ portion
170 kcal 
 ⁄ portion
 Barres
 
DE 
CÉRÉALES
 
 
Energy 
BALLS
 
PRÉPARATION : 20 min - CUISSON : 20 min
 
Pour 8 barres de céréales :
> 100 g de ﬂocons de céréales 
> 60 g de fruits séchés en morceaux 
> 50 g de fruits à coque hachés 
> 30 g d’huile de coco
> 75 g de sirop d’agave
Les préparations à faire à l’avance
1
• Préchauez le four à 180 °C. Dans une 
petite casserole, faites fondre l’huile de 
coco avec le sirop d’agave.
2• Dans un saladier, mélangez les autres 
ingrédients avec 1 pincée de sel, puis 
ajoutez le contenu de la casserole. 
Mélangez bien, puis répartissez la 
préparation dans un moule à mini-cakes 
en silicone et tassez bien. Enfournez pour 
15min environ en surveillant la cuisson. 
Quelques recettes à associer
Accompagnez de compote maison (p. 22) et/ou 
de smoothie (p. 71).
PRÉPARATION : 15 min
 
Pour 12 energy balls :
> 250 g de dattes fraîches dénoyautées
> 125 g de noix de cajou
> 125 g de noix 
> 1 c. à soupe d’huile de coco (ou de purée 
d’oléagineux )
 
Les préparations à faire à l’avance
1
• Versez les ingrédients et 1 pincée de 
sel dans le bol d’un mixeur et mixez par 
à-coups, jusqu’à ce que la préparation soit 
réduite en poudre et forme une pâte quand 
on la presse.
2
• Pressez de petites portions entre vos mains 
et roulez-les en boules de la taille d’une noix.
Quelques recettes à associer
Accompagnez de compote maison (p. 22) et/ou 
de smoothie (p. 71).
 Les barres se conservent 10 jours dans une boîte 
en métal à température ambiante, à l’abri de l’air et 
de l’humidité.
 Les energy balls se conservent 1 semaine dans 
une boîte hermétique au frais ou 3 mois au congé-
lateur.
Sans gluten 
Sans lactose 
Sans gluten 
Sans lactose 
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Granola, barres & energy balls 
200 kcal 
 ⁄ portion
160 kcal 
 ⁄ portion
 Les energy balls se conservent 1 semaine dans 
une boîte hermétique au frais ou 3mois au congé-
lateur.
Sans gluten 
Sans lactose 
PRINTEMPS - ÉTÉ
Sans gluten 
avec une farine 
adaptée 
Sans lactose 
 Les barres se conservent 1 semaine dans une 
boîte hermétique au frais ou 3 mois au congélateur.
 
 Barres
de 
céréales
 
 aux 
framboises
 
PRÉPARATION : 20 min - CUISSON : 40 à 45 min
 
Pour 12 barres :
> 350 g de framboises fraîches ou surgelées
> 12 cl d’huile de coco
> 50 g de purée d’amandes
> 6 cl de sirop d’érable (ou d’agave) + 1 c. à soupe
> ½ c. à café d’extrait de vanille
> 150 g de farine
> 150 g de ﬂocons d’avoine
> 1 c. à café de levure chimique
> 1 c. à soupe de fécule de maïs
Les préparations à faire à l’avance
1
• Préchauez le four à 180 °C. Dans un 
saladier, mélangez l'huile de coco fondue 
avec la purée d’amandes, le sirop d'érable 
et l’extrait de vanille. Ajoutez la farine, 
les ﬂocons d’avoine, 1 pincée de sel et 
la levure, puis mélangez pour former un 
crumble. Pressez-en la moitié dans un 
moule rectangulaire beurré.
2
• Dans un bol, écrasez les framboises, 
ajoutez la fécule et 1 c. à soupe de sirop 
d'érable. Versez dans le moule sur la pâte. 
Recouvrez du reste de crumble et pressez. 
Enfournez pour 40 à 45 min, jusqu'à ce que 
le dessus soit doré. Laissez refroidir avant 
de démouler et de découper en carrés.
Quelques recettes à associer
Accompagnez du chia pudding (p. 30), de la 
conﬁture de fruits rouges (p. 46) et/ou des 
muns aux fraises et basilic (p. 94). 
 
 Energy balls
 
 
sans 
n
o
ix
 aux 
fraises
PRÉPARATION : 15 min - RÉFRIGÉRATION : 30 min
Pour 12 energy balls :
> 200 g de fraises fraîches
> 150 g de ﬂocons d’avoine
> 140 g de graines de votre choix (tournesol, 
lin, sésame, chia…)
> 1 c. à soupe de sirop d’érable
> 1 c. à café d’extrait de vanille
> 50 g de noix de coco râpée + pour l’enrobage
Les préparations à faire à l’avance
1
• Coupez les fraises en 4 et déposez-les dans 
un mixeur avec les autres ingrédients. Mixez 
pour obtenir une pâte homogène. Réservez au 
frais au moins 30 min pour que la pâte soit plus 
facile à travailler.
2
• Prélevez de petites portions, pressez bien 
entre vos mains et roulez-les en boule de la 
taille d’une noix. Mouillez vos mains pour que 
la pâte ne colle pas et passez les boules dans 
la noix de coco pour bien les enrober.
Quelques recettes à associer
Accompagnez de la compote de fruits rouges (p. 24), 
des gaufres façon brownie (p. 40) et/ou du smoothie 
bowl bananes-fraises (p. 72).
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