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&PETIT-DEJEUNER

AUTREMENT SUCRE B

Pour enfin retrouver de I'énergie, reguler ses hormones
et dire adieu a ses fringales de sucre !

RECETTES IG BAS
ET PROTEINEES

pour bien commencer la journée




Banana bread aux pépites de Moelleux au chocolat a la ricotta

chocolat .......cccevveevveniieiiiiene 06 et poudre d'amande ................. 28
Banana bread Muftfins aux ceufs et fruits
hyperprotéing .........ccccceceevvennennns 522 Tarie 6.9 D1/ o1l tos TR A TR 30
Banana Split .......ccccceeveevivenvennnene 09 Omelette sucreée ...........c.......... 94
Barre de céreales aux Pain perdu au petit
oléagineux et fruits secs .......... 10 épeautre et son omelette ........ 33
Bouchées glacees chocolat Pancake au citron ...................... 34
et bleuets ......ccoovvvvienviiiniinieneen, 11
Pancake Oréo a la farine de
Bowlcake chocolat .................... 13 garrasin et ricotta ...................... 35
Bowlcake aux fruits et Pancake tiramisu
pepites de chocolat .................. 15 au yaourt et ricotta ................... 37
Cheesecake-brownie ................ 17 Porridge framboise
.\ | et cacao .JF....................L. . 33
Cookie a I'avoine et aux
pepites de chocolat ................... 19" pudding de chia a
i . [a mangue ........cccceveneniieniennennes 39
Crepes d'avoine sans
glUten ........................................... 20 Puddlng fraisier au
\ | lait damande ........ccoevveinnennnes 40
Flan-Mousse a la péche ............ A
¥y Smoothie aux bleuets
Flan proteine et graines de chia ...................... 42
au chocolat ........ccocevviervieniennnene 22
Tartelette aux fruits
Fondant au choco, yaourt, et a I'avoine et au yaourt .............. 43
compote de pomme ................ 23
1 Tiramisu mugcake
Gateau aux pommes express express et sans gluten .............. 44
et Protéine .......ccecevvveveevvenvennenn, 24
Yaourt bowl mangue
Lava cake express au Bl ... ... 45
coeur fondant .........ccceceevveenneneen, 25

Mi-flan Mi-gateau ..................... 27




