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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 trés 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 tres 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 gateau !

Tout le monde peut en manger et les enfants les adorent.

Rassure- toi ces recettes ne te feront pas grossir, bien au contraire...

Eteins ton four, pas besoin de cuisson ce sont des recettes crues 100% vivantes et
vegétales qui vont conserver 'intégralité de leurs bienfaits nutritionnels de quoi te
distribuer de I'énergie pour toute la journeée.

Mesdames, je vous présente les petits gateaux du futur !

Etant moi méme une grande gourmande, et maman de 3 enfants je te propose
aujourd’hui 4 recettes sucrées saines, simples, rapides et délicieuses a préparer.
Elles vont émerveiller tes papilles !! En plus, elles sont faciles a transporter au
travail ou a I'école.

Et en prime elles se conservent jusqu'a 2 semaines dans le réfrigérateur. Mais je suis
certaine quelles 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
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@vivre_elements_terre vous presente :

RGY BALL

300 gr de dattes dénoyautéees
de noix de Grenoble ou pe
cao en poudre non sucré

200 gr can
5 cas de cd
2 cdis de coco rappé

Et un peu plus pour lad

CANVA SToR

&co...

ONY VA

per les noix entre 4h et 12
les noix et réserver.

u au besoin) pour faire une
dients et mixer @ nouveau.

Faire trem h avant la préparation.
Dans un robot, mixer Mixer les dattes
(ajouter un peu d'ed
Ajouter tous les autres ingré

ectionner des Balls avec VO

pate.

Cconf s mains et enrouler dans
la coco.

se conserve la semaine et méme plus au frigo

@vivre__elements_terre



1s__terre vous I.”'l-.'-\“"."]']l[,' )

[ESANS CUYSON

[NGREDIENT)

200 gr de dattes dénoyautées ou en pate

amande ;

2 cup de poudre de noisette ou

1/2 cupd
1 cup de cac
1 cup de poudre d
13 cup de sirop dagave

1/2 cup d'eau
llére @ soupe d'huile de cocoO

e cerneaux de noix

ao en poudre non sucré

e caroube

1 cui
1 pincée de sel

ONY VA

es dattes dans un robot lame en "g" puis incorporer

Mixer |
petit @ petit
"pate” dans le pl

“étaler’. Mettre le pla

les autres ingrédients dans le robot. Mettre la

at de stockage, presser ala
t au frigo pour que le gateau

main pour

prenne.

se conserve la semaine et méme plus au frigo
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@vivre_elements_ terre vous présente :

LRUKT

¥ cup de noix de cajou ou pécan
v cup de noisettes

v cup de poudre d'amande

1 cup de graines de tournesol

% cup de sarrasin germeé

14 x 2 cup de noix de coco rapée

8TOR

14 cup de farine de coco

CANV

15 cup de sirop d'agave ou d'érable

v cup beurre de cacao ou huile de coco

23 =

| cC de cannelle en poudre (facultatif)

1 poignée de fruits sec au choix (facultatif)

ON Y VA

Faire fondre le beurre de cacao au bain-marie & feu doux.
Mettre dans un robot lame en S tous les ingrédients secs.
Faire tourner le robot pour obtenir une poudre. Ajouter le
sirop et le beurre fondu. Faire encore un peu tourner le robot.
préparer une plaque de papier cuisson ou autre anti
adhérent. Former une douzaine de boules de pate et les
aplatir sur la plaque.

Placer la plague au frigo au moins | heure avant dégustation
conserver au frigo

@vivre _elements_terre
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@vivre_elements_ terre vous presente :

L0CO BALL

1 banane bien mare
2 cés de miel
9 céais d'huile de coco

4 cas de farine de coco

coco rappé pour la déco

ONY VA

Mélanger I'huile coco et le miel.

Ecraser @ la fourchette la banane a part. Ajouter les autres
ingrédients 1 par 1. Bien mélanger d la fourchette les
ingrédients pour former une "pate”. Si vous sentez que |a
pate est trop "fluide” ajouter de la farine de coco.
Confectionner des Balls avec vos mains et enrouler dans

la coco. Avant de déguster, laissez prendre au frigo.

se conserve la semaine et meme plus au frigo

_
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