Wa

@ 10MIN

ﬁ ENERGIE BALLS

EXPRESS

i

FACILE

ﬂNGREDiENTS

e 40gr flocon d’avoine

e 1CS bien bombé de noix de
coco rapée

e 1CS miel

e 30gr chocolat noir

1 CS beurr

acahuete

e Lesrouler da

e Laisser 30min

PREPARATWN

e Faire fondre le chocolat noir

e Mélanger tous les ingrédients
e Former des boules en les

roulant dans 1 ains

oix de coco
rapee.

‘avant de
les manger

LUM’IN'DIET




ENTREMET
BANANE
NOISETTES

o—

IbLMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 2 oeufs +1blanc

e 1banane

100ml lait d’amande
extrait de vanille

2 C.S sirop érable

30gr noise 1 poudre

' PREPARATION

e Mixer tous les ingrédients

e Mettre dans un petit plat allant
au four

e Mettre au four 20 minutes a

180°c

e Diviseren 2 et

une part

aleur de la co

LUM’IN'DIET




SMOOTHIE DETOX

@ 10MIN

i

FACILE

ﬂNGREDiENTS

e 70gr ananas en cube
e 70gr mangue
e 1/2 jus de citron
e eau ou lait de coco
1 CS sirop d’érable
acultatif £

le whey

protéir on remplacer

4

par ¢ age blanc

e Mixer tous les ingrédients

e Déguster

' PREPARATION

LUM’IN'DIET



RUSTIQUE AUX
POMMES ALLEGE

-0
IbLMIN =0— FACILE
—O-

4 N[ )
INGREDIENTS || PREPARATION
o 80gr farine e Eplucher et couper les fruits en
e 50gr fromage blanc 0% petits dés
e 2 oeufs e Dans un saladier mélanger tous
e 20gr huile de coco les ingrédients sauf les fruits
e 15gr huils de colza e Ajouter les fru a

1/2 sachet e préparation
20gr s anne e Enfourner 40r

1CC vanille e Diviser le gatea

60 prendre une pa

0

LUM’IN'DIET



@ 20MIN

FLAN VANILLE

i

FACILE

INGREDIENTS

e 300ml lait d’amande
e 1gousse vanille

e 30gr sucre coco
e 2 oeufs +1blanc

\

PREPARATWN

¢ Préchauffer dans une casserole
le lait d’amande avec la gousse
de vanille fendue

e Laisse infuser pendant 5 min

e Ajouter le suc oco et
remuer
e Battre les oeu c dans
un bol
e Ajouter la prép: it
d’amande
dans un

ourner

yart e

LUM’IN'DIET
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477305, CREPES CHOCOLAT

@ 20MIN

HEALTHY

i

FACILE

ﬂNGREDIENTS

e 120gr fraine
e 3 oeufs
e 30gr de whey a la vanille
(facultatif)
e 2 CS miel
e 1CC huile c
1 pincée
e 40 ande
e h

S

e Chauffer une p

e Verser une lou

e Retourner et rer

\

PREPARATWON

e Mélanger les ingrédients de la

pate sauf I’huile de coco

e Aérer la pate avec 50ml d’eau
e Laisser poser 20 min

le avec I'huile

de coco
ate dans
la casserole

I'opération jusq
aration
\dre le ch

1ombre
part
OCO

A1

LUM’IN'DIET




VERRINE FROMAGE

BLANC

7

S5MIN =0— FACILE

4 )

INGREDIENTS

e 15gr muesli sans sucre au choix

e 10gr noix ou noisettes ou
amandes

e 150gr fromage blanc

50gr banane

10gr don d’ ne ou flocon

d’avoin

PREPARATION

o Mélanger le muesli avec les
noix, noisettes ou amandes

e Déposer une premiere couche
de fromage blanc dans une

verrine

e Saupoudrer d nge noix et

muesli

e Recouvrir de fr

e Couper la banar

et déposer dans

drer de sc

avoine

LUM’IN'DIET



