Pettcoup ge mou 7 Une « ENERGY BALL » et vous revoila dans le coup !

Recette VEGAN, SANS lactose , SANS giuten , SANS sucres ajoutes . bour grignoter ou bour ies 4h de vies
petits bouts acore:. _.

Riches en protéines. fibres et vitamines. elles sont des petites collations idéales pour booster
organisme.

Pour les sportifs. les mamans fatiguées ou les enfants , elles permettent de reprendre de i"énergie
forsau’on a un coup de mou dans ia iournes

rACILE a transporter . emmener ies partout ! PRETES EN 5 MIN CHRONO...

ingredient

e 250 gr de dattes dénovautées . coupées en petits des

< /l60gr ae noix de cajou

» 3 eds de noix de coco ranée

*»  Scld’eau sivous estimez cela fort collant.

e (Quelques amanaes, Ou NOIX de pecan, Ou N IMPOrte auelle autre NOIX Que VoUs aesiis._
ajouter... Selon vos gouts, VOUS DOUVEZ aluSTer 1a recetts

e Pour les protéines et les Oméga 3, j"ajoute parfois 1 ou 2 cas de poudre ae graines a=
cnia.

» Pour les friand (e)s de chocolat, ajoutez un peu de cacao.

Comment ies préparer

e Dans un blender, mixer les noix de cajou avec la coco rapée. (+ autres noix et chia!
* Ajouter les dattes.
* Ajouter I'eau (si cela vous semble nécessaire) a la fin et mixer une derniére fois.
e Prélever un peu de pate a |'aide d’une cuiliére et former une bouis
e Disposer la sur une assiette et faire de méme avec le reste de la pate.
» Laisser refroidir 1 a 2 heures au réfrigérateur.
Dégustez |




