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INGREDIENTS

une banane

e un Czuf

e 40O g de flocons d'avoine

e 1O ml de lait vegetal ou
non

e une cac de miel ou sirop
d'agave

e une cac de levure chimique
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TEMPS DE CUISSON

e 3 min

POWL CAKE
CHOCOLAT =
NOIR BANANE
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PREPARATION

Dans un bol. écraser la banane,

ajouter U'ceuf et le lait, puis melanger

Ajouter le reste des ingrédients au fur
en & mesure, en melangeant

correctement & chaque fois

placer le bol au micro ondes environ

3 min ( surveiller pour ne pas que ca

déborde )

démouler. ajouter le topping aux

choix ( chocolat  fruits ) et déguster
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" INGREDIENTS

Pour 4 personnes
e 10 cufs
e 2 poivrons rouges
e 2 ¢chalotes
e 2 c & soupe de ciboulette
fraiche
e 2 c & soupe de fromage
blanc O%
e 1c & soupe dhuile dolive
o secl

e poivre

TEMPS DE PREPARATION

e 3O min

e 1O-1D min de cuisson
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OMELETTE ROULEE
AU POINVRON El . .
OALADE DE NOIX

PREPARATION

Prechauffez le four a 200°C. Epluchez et

emincez les echalotes, puis ciselez la ciboulette.

Dans un bol. battez les ceufs en omelette, puis
ajoutez le fromage blanc, les ¢chalotes, la

ciboulette, salez et poivrez.

Dans un plat rectangulaire assez large (les czufs
ne doivent pas dépasser O mm de hauteur dans
le plab). placez un morceau de papier sulfurisé
et versez les ceufs dessus, puis enfournez pour

10 a 15 minutes (surveillez bien la cuisson).

Pendant ce temps. ¢pépinez et coupez les poivrons
en fines lamelles, puis faites-les cuire a la poele
avec huile d'olive. un peu de sel et de poivre.

jusqu'a ce qu'ils soient bien tendres.

Une fois lomelette cuite. démoulez-la sur un
morceau de papier sulfurisé et disposez les
poivrons dessus avant de roulé Uensemble et de
piquer quelques batonnets en bois dessus pour
maintenir ['ensemble avant de découpez des

tranches délicatement et de les déguster aussitét.



INGREDIENTS

Pour 4 personnes

e 200g de riz rond
15 litre d'eau

| bouillon de volaille en

cube

D échalotes

e 2 c 4 soupe de curry

2 poivrons rouges

D c. a soupe dhuile dolive
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TEMPS DE PREPARATION
e 3D min
e cnviron 25 minutes

RISOTTO AU CURRY,
-l POIVRONS
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PREPARATION

¢pepinez et coupez les poivrons en petits
cubes, puis faites-les cuire dans une poéle
avec une cuillere & soupe d huile dolive en

remuant de temps en temps.

Préparez le bouillon en faisant chauffer de

U'cau avec le bouillon de volaille.

Foluchez et coupez les echalotes finement,
puis faites— les revenir dans une grande
casserole quelgues minutes avec une cuillere

a soupe d'huile d'olive.

Ajoutez le riz dans la casserole, puis faites
cuire le tout en ajoutant une louche de
bouillon & chague fois que tout e liquide s'est

¢vaporé en melangeant constamment.

Cuire jusqu'ai ce qu'il n'y est plus de bouillon
(puis ajoutez les poivrons au risotto et servez

immediatement |



