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 Pour une alimentation équilibrée et pour garder la forme tout au long de la journée, il est conseillé de manger léger
 pendant les repas et d'inclure une collation dans la matinée ou l'après-midi.
 C'est ce que nous vous proposons ici : des recettes idéales contre les coups de fatigue et également pour récupérer
 de façon optimale après un entraînement sportif et se sentir vraiment bien dans ses baskets. Des boules d'énergie,
 gourmandes, simples et faciles à confectionner, mais aussi des barres de céréales, des cookies crus, des smoothies,
 des sandwichs, des compotes… Uniquement des aliments sains pour profiter d'une pause vitaminée. Une façon
 bien agréable de bénéficierd'éléments nutritifs !
 Vous allez adorer ces en-cas gourmands, pleins d'énergie, de force et de vitalité… Tout ce dont votre corps a besoin
 pour vaincre la fatigue.
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 Recette
 Ingrédients
 Boules d'énergie, barres et cookies
 Le hachis de fruits secs doit être vraiment fin,
 sinon il n'adhérera pas suffisamment aux boulettes.
 Conseil
 Ces boulettes sont également délicieuses sans passer
 par la case cuisson !
 Variante
 1.   Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Hachez
 finement les amandes, les noix de macadamia
 et les noisettes. Ajoutez la pincée de fleur de sel,
 mélangez et réservez.
 2.   Dénoyautez les dattes et coupez-les en
 morceaux. Mettez-les dans un récipient. Ajoutez
 l'eau et écrasez le tout à la fourchette jusqu'à
 obtention d'une pâte de dattes. Ajoutez le quinoa
 et mélangez. Formez 14 boulettes de cette
 préparation.
 3.   Versez le lait et les fruits secs hachés
 respectivement dans une assiette creuse. Passez
 chaque boulette dans le lait tout d'abord, puis
 dans les fruits secs hachés. Ceux-ci doivent enrober
 les boulettes. Appuyez si besoin pour les faire
 adhérer le plus possible aux boulettes.
 4.   Placez les boulettes sur une plaque de cuisson
 tapissée de papier sulfurisé, puis enfournez pour
 10 min de cuisson. Laissez totalement refroidir.
  Amandes entières décortiquées .................... 15 g
  Noix de macadamia décortiquées ................. 15 g
  Noisettes décortiquées ................................. 15 g
  Fleur de sel ...........................................  1 pincée 
  Dattes Medjool ........................ 8 (200 g environ) 
  Eau ..............................................  2 cuil. à soupe 
  Quinoa soufflé............................................. 20 g
  Lait ..............................................  3 cuil. à soupe 
 Pour 14 boulettes • Préparation : 16 min • Cuisson : 10 min • Difficulté : très facile • Coût :
 €€
 Boulettes  énergie
 dattes  et  quinoa
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