
Ingrédients :

6 à 8 kiwis mûrs (environ
600 g), pelés
jus de 1 petit citron
vert
200 ml de lait de coco

Instructions :
1.Une fois les kiwis pelés, il faut les congeler quelques heures 

2.Mets tous les ingrédients dans le robot-mixeur jusqu'à
obtenir une texture bien lisse.

3.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.

4.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

G L A C E  A U X
K I W I S

( P O U R  3 - 4  P E R S O N N E S )

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 

Tatiana Elisa Martins - Diététicienne



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

Instructions :
1. Dans un grand bol, écrase les bananes avec une fourchette

jusqu'à obtenir une purée.
2. Ajoute les 2 œufs et mélange bien.
3. Ajoute le yogourt et mélange à nouveau pour que ce soit

homogène.
4. Ajoute la farine et la poudre à lever. Mélange délicatement

(c'est le secret pour qu'ils restent moelleux, ne mélange pas
trop fort !).

5. Dans une poêle, mets un peu de beurre et fais chauffer
doucement (feu moyen).

6. Verse un peu de pâte pour former les pancakes.
7. Laisse gonfler : quand tu vois des petites bulles sur le

dessus, retourne-les. Laisse cuire l'autre côté 1 à 2 minutes.
8. Sers tes pancakes avec la garniture de ton choix (fruits

frais, cannelle, etc.).

P A N C A K E S
B A N A N E S

( P O U R  4  P E R S O N N E S )

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 

Tatiana Elisa Martins - Diététicienne



Instructions :
1. 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).

2. Remplis le verre avec les glaçons sur la purée.
3. Verse doucement le lait froid sur les glaçons. (Tu as maintenant

deux étages : rouge et blanc).
4. 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.

5. Verse doucement le matcha vert sur le lait.
6. Mélange avec une paille ou une cuillère juste avant de boire !

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 

Tatiana Elisa Martins - Diététicienne

M A T C H A  L A T T E
F R A M B O I S E
( P O U R  1  P E R S O N N E )



Ingrédients :

3 cuillères à soupe de graines
de Chia (environ 30g)
200 ml de lait (ou boisson
végétal)
1 poignée de fruits de saison

Instructions :
1. Dans un verre ou un bocal (par exemple un pot de confiture

vide), verse le lait et les graines de chia.
2. Mélange bien à l’aide d’une cuillère.
3. Attends quelques minutes. (C'est important : les graines

vont commencer à gonfler grâce au lait).
4. Mélange encore une fois (pour éviter que les graines ne

collent au fond du verre).
5. Mets le verre au frigo pendant au moins 2 heures (ou toute

la nuit, c'est idéal pour le petit-déjeuner du lendemain).
6. Le mélange va devenir gélatineux comme un flan.
7. Avant de manger, ajoute les fruits par-dessus.

P U D D I N G  D E
C H I A

( P O U R  2  P E R S O N N E S )

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 

Tatiana Elisa Martins - Diététicienne


	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.



