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Tout d’abord, merci pour ta confiance. 

 
Dans ce PDF, je te propose de tester 4 recettes pour une collation ultra saine et faire le 
plein d’énergie ! 
Mes recettes sont de petites bombes d’énergie très nutritives et remplies de bonnes 
choses. 
Ce sont des encas parfaits pour faire le plein de carburant avant une rude journée 
ou encore pour te booster si tu as un coup de mou.  
Ces 4 recettes sont une très bonne alternative aux féculents. Elles sont remplies de 
bons sucres et de bonnes graisses qui te donneront une énergie de bien meilleure 
qualité qu’un gâteau ! 
Tout le monde peut en manger et les enfants les adorent.  
Rassure- toi ces recettes ne te feront pas grossir, bien au contraire... 
Éteins ton four, pas besoin de cuisson ce sont des recettes crues 100% vivantes et 
végétales qui vont conserver l’intégralité de leurs bienfaits nutritionnels de quoi te 
distribuer de l’énergie pour toute la journée. 
 

Mesdames, je vous présente les petits gâteaux du futur ! 
 
Étant moi même une grande gourmande, et maman de 3 enfants je te propose 
aujourd’hui 4 recettes sucrées saines, simples, rapides et délicieuses à préparer.  
Elles vont émerveiller tes papilles !! En plus, elles sont faciles à transporter au 
travail ou à l'école. 
Et en prime elles se conservent jusqu'à 2 semaines dans le réfrigérateur. Mais je suis 
certaine qu’elles ne dureront pas si longtemps.... 
 
Est-ce que tes enfants mangent des sucreries industrielles ???  
 

Et si je te disais que toi et tes enfants allez adorer les recettes qui 
suivent ??? 
 

Alors n’attends plus, essai les !! 
 
 
 

Stéphanie   
@stephnaturoligne.com 

 



 

 
 



 

 
 



 

 



 

 


