C'EST BON POUR MOI !

RECETTE COLLATION

Apres nous avoir donné la marche a suivre pour un bon
petit-déj salé dans le précédent numéro, la nutrithérapeute
Geneviéve Mahin nous emmene cette fois a I'heure du goiiter,
pour une collation savoureuse, coupe-faim et gourmande.

(AVEC LEA BORIE)

Les ingrédients :

® 150 g de beurre de cacahuéte ¢ 100 g de chocolat noir

© 75 g de dattes séchées ® une pincée de fleur de sel

© 60 ml d’eau o quelques cacahuétes salées

® 25 g de graines de chia

Préparation:

© Mixez au blender le beurre de O Faites fondre le chocolat.
cacahuéte, I'eau et les dattes. @ Réalisez de petites billes.

(2] Ajoutez les graines de chia, les 0 Trempez les billes dans le
cacahuétes et une pincée de fleur de sel. chocolat fondu.

@ Laissez reposer 15 minutes a @ Laissez reposer 20 minutes au frigo
température ambiante. et dégustez.
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Le conseil prise de collation

\ <+ de notre cheffe du moment
‘ Jajoute a ma collation d'une ou deux
M billes de chocolat un fruit de saison pour
apporter une touche de gourmandise a
u\ mon goiiter mais sans exagérer.
-
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Lectrices de Women Sports,
soyez gdtées: en plus de votre
commande de livre, recevez
en cadeau un supplément de
recettes avant, pendant,
aprés le sport :
bit.ly/livre-womensports

© Jehanne Moll

Mon assiette et moi

© Sabine Alphonsine
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