
Recette



Petit déjeuné : Le gourmand  

flocon d’avoine  
banane  

Fromage blanc 

mirtille  
amandes 

miel 

Chocolat noir



Déjeuné : Soft n chill  

50 gramme de riz (150 cuit)  

15 gramme de carotte  
15 gramme de poivron  
15 gramme d’oignon 

Verser 3 cuillère à soupe de
sauce tomate dans une poêle  
R’ajouter 1 demis cuillère à soupe

d’epice 

cuir le riz

Découper les carottes, poivrons et oignon  

R’ajouter un verre d’eau 



Dejeuné : Soft N Chill (suite) 

Ajouter les carottes, poivrons et oignon
dans la poêle 

Laisser cuir 10 minute à feu doux  

ajoutzr la sauce dans le riz puis déguster 

verser le riz dans une assiette  



Déjeuné : le précieux  

20 gramme de viandes hachée

50 gramme de spaghetti  ( 100
gramme cuit )

r’ajouter 3 cuillères à soupe de
bolognaise dans la viande hachée  

cuir la viande hachée 

Faire cuir les
spaghetti  



Déjeuné : Le précieux ( suite ) 

assaisonner la sauce 

Ajouter la sauce dans les spaghettis
et déguster 

Ajouter du beurre dans les spaghetti 



Petit déjeuner : le goût unique 

mettre trois cuillères à soupe de flocon
d’avoine dans un mixeur 

Ajouter Deux petite cuillère de beurre de
cacahuète 

Ajouter 30 gramme de whey 

Ajouter une petite poignée de noix de cajou 

Ajouter du sucre vanillé



Petit déjeuner : le goût unique ( suite ) 

Ajouter 2 verre de lait 

mixer le tout 

Verser le mélange dans un bol 

ajouter des fruits ( bananes, murtilles,
framboise etc… 

ajouter du chocolat en morceau 

deguster 



Collation : avoine chocolat 

2 verre entier de flocon d’avoine 
2 cuillère à café de sucre 

1 cuillère à café levure boulangère 
1 cuillère à café miel 

Mixer 
150 ml de lait 

Chocolat fondu
Cuir 20 min 180 au four 


