GLACE AUX
KIWIS

(POUR 3-4 PERSONNES)/

INGREDIENTS :

e 6 A 8 KIWIS MURS (ENVIRON
600 G), PELES

e JUS DE 1 PETIT CITRON
VERT

e 200 ML DE LAIT DE COCO

BUDGET : VALEURS NUTRITIONNELLES
e 1PACK DE KIWI FRAIS (600 G) = PAR PERSONNE :
3.84 CHF e ENERGIE : 167 KCAL
e 1 CITRON VERT = 0.55 CHF e LIPIDES : 9,6 G
e 200 ML  DE LAIT DE COCO =180 e GLUCIDES : 16,2 G
CHF e PROTEINES : 2,2 G

TOTAL : 6.19 CHF / 600 G DE GLACE

INSTRUCTIONS :
1.LUNE FOIS LES KIWIS PELES, IL FAUT LES CONGELER QUELQUES HEURES

2.METS TOUS LES INGREDIENTS DANS LE ROBOT-MIXEUR JUSQU'A
OBTENIR UNE TEXTURE BIEN LISSE.

3.VERSE LA PREPARATION DANS LA SORBETIERE (APPAREIL A GLACE) ET
FAIS-LA TOURNER JUSQU'A CE QUE LA GLACE PRENNE. SI TU N'AS PAS
DE SORBETIERE, VERSE LE TOUT DANS UN RECIPIENT, METS-LE AU
CONGELATEUR ET GRATTE AVEC UNE FOURCHETTE TOUTES LES DEMI-
HEURES. GA DEVRAIT PRENDRE ENTRE DEUX ET TROIS HEURES.

4.S1 TU NE LA SERS PAS TOUT DE SUITE, METS-LA DANS UNE BOITE AVEC
UN COUVERCLE ET GARDE-LA AU CONGELATEUR.

NB : POUR CETTE RECETTE L'VUTILISATION D'UN ROBOT-MIXEUR EST
ESSENTIELLE
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PANCAKES
BANANES

(POUR 4 PERSONNES)

INGREDIENTS :

2 BANANES BIEN MURES

2 OEUFS

ENV. 50G OU 1 CUILLERE A SOUPE DE
YOGOURT NATURE / SKYR

100G DE FARINE

2 CUILLERES A CAFE DE POUDRE A

LEVER
BUDGET : VALEURS
e 2 BANANES = 0.40 CHF NUTRITIONNELLES PAR
PERSONNE :

2 OEUFS = 1.06 CHF

50G DE YOGOURT / SKYR = 0.08 CHF
100G DE FARINE = 0.19 CHF

2 CUILLERES A CAFE DE POUDRE A
LEVER = 0.03 CHF

TOTAL : 1.76 CHF / 6-8 PANCAKES

ENERGIE : 184 KCAL
LIPIDES : 3 G
GLUCIDES : 31 G
PROTEINES : 7 G

INSTRUCTIONS :
1. DANS UN GRAND BOL, ECRASE LES BANANES AVEC UNE FOURCHETTE
JUSQU'A OBTENIR UNE PUREE.

2. AJOUTE LES 2 CEUFS ET MELANGE BIEN.

3. AJOUTE LE YOGOURT ET MELANGE A NOUVEAU POUR QUE CE SOIT
HOMOGENE.

4. AJOUTE LA FARINE ET LA POUDRE A LEVER. MELANGE DELICATEMENT
(C'EST LE SECRET POUR QU'ILS RESTENT MOELLEUX, NE MELANGE PAS
TROP FORT !).

S. DANS UNE POELE, METS UN PEU DE BEURRE ET FAIS CHAUFFER
DOUCEMENT (FEU MOYEN).

6. VERSE UN PEU DE PATE POUR FORMER LES PANCAKES.

7. LAISSE GONFLER : QUAND TU VOIS DES PETITES BULLES SUR LE
DESSUS, RETOURNE-LES. LAISSE CUIRE L'AUTRE COTE 1 A 2 MINUTES.

8. SERS TES PANCAKES AVEC LA GARNITURE DE TON CHOIX (FRUITS
FRAIS, CANNELLE, ETC.).
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MATCHA L
FRAMBO
(POUR 1 PE

U P

INGREDIENTS :

e 1 CUILLERE A CAFE DE POUDRE DE
MATCHA (THE VERT)

e 1 POIGNEE DE FRAMBOISES (FRAICHES OU
SURGELEES ET DECONGELEES)

e 200 ML DE LAIT (OU BOISSON VEGETAL.)

e 50 ML D'EAU CHAUDE (PAS BOUILLANTE)

e DES GLAGONS

BUDGET : VALEURS NUTRITIONNELLES
PAR VERRE :

e 2 G DE MATCHA = CHF 0.86

e 50 G DE FRAMBOISES = 0.84 CHF e ENERGIE : 132,4 KCAL

e 200 ML DE LAIT = 0.22 CHF e LIPIDES :1,5 G

TOTAL : 1.92 CHF / BOISSON * GLUCIDES : 14,2 G

e PROTEINES : 3,6 G

INSTRUCTIONS :

1. AU FOND D'UN GRAND VERRE TRANSPARENT, ECRASE LES FRAMBOISES
AVEC UNE FOURCHETTE OU UN PILON POUR FAIRE UNE PUREE (GARDE-EN 2
OU 3 ENTIERES POUR LA DECORATION).

2. REMPLIS LE VERRE AVEC LES GLAGONS SUR LA PUREE.

3. VERSE DOUCEMENT LE LAIT FROID SUR LES GLAGONS. (TU AS MAINTENANT
DEUX ETAGES : ROUGE ET BLANC).

4. DANS UN PETIT BOL, FOUETTE LA POUDRE DE MATCHA AVEC L'EAU
CHAUDE JUSQU'A CE QU'IL N'Y AIT PLUS DE GRUMEAUX ET QUE GA MOUSSE
UN PEU.

S. VERSE DOUCEMENT LE MATCHA VERT SUR LE LAIT.

6. MELANGE AVEC UNE PAILLE OU UNE CUILLERE JUSTE AVANT DE BOIRE !
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PUDDING DE
CHIA

(POUR 2 PERSONNES)

—
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INGREDIENTS :

e 3 CUILLERES A SOUPE DE GRAINES
DE CHIA (ENVIRON 30G)

e 200 ML DE LAIT (OU BOISSON
VEGETAL)

e 1 POIGNEE DE FRUITS DE SAISON

BUDGET : VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR
PERSONNE :

e 30 G DE CHIA = 0.35 CHF

e 200 ML DE LAIT = 0.22 CHF

e SO G DE FRAISES = 0.71 CHF
TOTAL : 1.28 CHF / 2 PUDDINGS

ENERGIE : 244 KCAL
LIPIDES : 12,7 G
GLUCIDES :16,3 G
PROTEINES : 13 G

INSTRUCTIONS :
1. DANS UN VERRE OU UN BOCAL (PAR EXEMPLE UN POT DE CONFITURE

VIDE), VERSE LE LAIT ET LES GRAINES DE CHIA.

2. MELANGE BIEN A L'AIDE D'UNE CUILLERE.

3. ATTENDS QUELQUES MINUTES. (C'EST IMPORTANT : LES GRAINES
VONT COMMENCER A GONFLER GRACE AU LAIT).

4. MELANGE ENCORE UNE FOIS (POUR EVITER QUE LES GRAINES NE
COLLENT AU FOND DU VERRE).

S. METS LE VERRE AU FRIGO PENDANT AU MOINS 2 HEURES (OU TOUTE
LA NUIT, C'EST IDEAL POUR LE PETIT-DEJEUNER DU LENDEMAIN).

6. LE MELANGE VA DEVENIR GELATINEUX COMME UN FLAN.

7. AVANT DE MANGER, AJOUTE LES FRUITS PAR-DESSUS.
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	GLACE AUX KIWIS (POUR 3-4 PERSONNES)
	Ingrédients :
	6 à 8 kiwis mûrs (environ 600 g), pelés
	jus de 1 petit citron vert
	200 ml de lait de coco

	Budget :
	1 pack de kiwi frais (600 g) = 3.84 CHF
	1 citron vert = 0.55 chf
	200 ml de lait de coco = 1.80 CHF
	Total : 6.19 chf / 600 g de glace

	Valeurs nutritionnelles par personne :
	Énergie : 167 kcal
	Lipides : 9,6 g
	Glucides : 16,2 g
	Protéines : 2,2 g

	Instructions :
	Une fois les kiwis pelés, il faut les congeler quelques heures
	Mets tous les ingrédients dans le robot-mixeur jusqu'à obtenir une texture bien lisse.
	Verse la préparation dans la sorbetière (appareil à glace) et fais-la tourner jusqu'à ce que la glace prenne. Si tu n'as pas de sorbetière, verse le tout dans un récipient, mets-le au congélateur et gratte avec une fourchette toutes les demi-heures. Ça devrait prendre entre deux et trois heures.
	Si tu ne la sers pas tout de suite, mets-la dans une boîte avec un couvercle et garde-la au congélateur.
	NB : Pour cette recette l’utilisation d’un robot-mixeur est essentielle


	PANCAKES BANANES (POUR 4 PERSONNES)
	Ingrédients :
	2 bananes bien mûres
	2 oeufs
	ENv. 50g ou 1 cuillère à soupe de yogourt nature / skyr
	100g de farine
	2 cuillères à café de poudre à lever

	Budget :
	2 bananes = 0.40 CHF
	2 oeufs = 1.06 CHF
	50g de yogourt / skyr = 0.08 CHF
	100g de farine = 0.19 CHF
	2 cuillères à café de poudre à lever = 0.03 CHF
	Total : 1.76 chf / 6-8 pancakes

	Valeurs nutritionnelles par personne :
	Énergie : 184 kcal
	Lipides : 3 g
	Glucides : 31 g
	Protéines : 7 g

	Instructions :
	Dans un grand bol, écrase les bananes avec une fourchette jusqu'à obtenir une purée.
	Ajoute les 2 œufs et mélange bien.
	Ajoute le yogourt et mélange à nouveau pour que ce soit homogène.
	Ajoute la farine et la poudre à lever. Mélange délicatement (c'est le secret pour qu'ils restent moelleux, ne mélange pas trop fort !).
	Dans une poêle, mets un peu de beurre et fais chauffer doucement (feu moyen).
	Verse un peu de pâte pour former les pancakes.
	Laisse gonfler : quand tu vois des petites bulles sur le dessus, retourne-les. Laisse cuire l'autre côté 1 à 2 minutes.
	Sers tes pancakes avec la garniture de ton choix (fruits frais, cannelle, etc.).


	MATCHA LATTE FRAMBOISE (POUR 1 PERSONNE)
	Ingrédients :
	1 cuillère à café de poudre de Matcha (Thé vert)
	1 poignée de framboises (fraîches ou surgelées et décongelées)
	200 ml de lait (ou boisson végétal)
	50 ml d'eau chaude (pas bouillante)
	Des glaçons

	Budget :
	2 g de matcha = CHF 0.86
	50 g de framboises = 0.84 chf
	200 ml de lait = 0.22 CHF
	Total : 1.92 chf / boisson

	Valeurs nutritionnelles par verre :
	Énergie : 132,4 kcal
	Lipides : 1,5 g
	Glucides : 14,2 g
	Protéines : 3,6 g

	Instructions :
	Au fond d'un grand verre transparent, écrase les framboises avec une fourchette ou un pilon pour faire une purée (garde-en 2 ou 3 entières pour la décoration).
	Remplis le verre avec les glaçons sur la purée.
	Verse doucement le lait froid sur les glaçons. (Tu as maintenant deux étages : rouge et blanc).
	Dans un petit bol, fouette la poudre de matcha avec l'eau chaude jusqu'à ce qu'il n'y ait plus de grumeaux et que ça mousse un peu.
	Verse doucement le matcha vert sur le lait.
	Mélange avec une paille ou une cuillère juste avant de boire !


	PUDDING DE CHIA (POUR 2 PERSONNES)
	Ingrédients :
	3 cuillères à soupe de graines de Chia (environ 30g)
	200 ml de lait (ou boisson végétal)
	1 poignée de fruits de saison

	Budget :
	30 g de chia = 0.35 CHF
	200 ml de lait = 0.22 CHF
	50 g de fraises = 0.71 CHF
	Total : 1.28 chf / 2 puddings

	Valeurs nutritionnelles par personne :
	Énergie : 244 kcal
	Lipides : 12,7 g
	Glucides : 16,3 g
	Protéines : 13 g

	Instructions :
	Dans un verre ou un bocal (par exemple un pot de confiture vide), verse le lait et les graines de chia.
	Mélange bien à l’aide d’une cuillère.
	Attends quelques minutes. (C'est important : les graines vont commencer à gonfler grâce au lait).
	Mélange encore une fois (pour éviter que les graines ne collent au fond du verre).
	Mets le verre au frigo pendant au moins 2 heures (ou toute la nuit, c'est idéal pour le petit-déjeuner du lendemain).
	Le mélange va devenir gélatineux comme un flan.
	Avant de manger, ajoute les fruits par-dessus.



