MENUS Veégétar-lien




Barres de céréales gourmandes :

Portion : 5 barres.
Temps de préparation : 10 minutes.

Menus du Goulter

3h30 apres le déjeuner
(Entre 15h30 & 16h30)

Si on fait des efforts physiques
dans I'aprém, on mérite ces
barres de céréales :-)

4

Temps de cuisson : 20 minutes.

5 L . o Temps d'attente : 30 minutes.
Plutot sucré mais pas n'importe Ingrédients :
quels s:ucr‘es et c’:|uant|tes ] Pour limiter les carences | - 190g de flocons d'avoines.
adaptees a la depense physique - 20g de baie de goji ou raisins secs.

! em ! ' .
de l'aprem ! - 30g d'abricots secs.
2 ceufs pochés ou brouillés Calcium =68 / BCAA - 20g de noisettes.
ou a la coque (80g) B12=07 - 50g de flgues séchées. »
60g de H . Omega3=1,5 o)
- g : °“mc;?srt_ — Mo~ - 30g de pépites de chocolat noir (sup. @ 85% de cacao).

ou 3 coeurs d’artichau
 ous o oalm Fer=4 - 40g de miel liquide (chataignier).
ou 3 coeurs de palmier. . : ;

- Pel - 100g de compote de fruits sans sucres ajoutés.
5 batonnets de Céleri
1 tasse de Tomates cerises 1. Découpez en petits morceaux les abricots secs et les figues séchées a |'aide
1 AvocadoToast (Avocat sur pain |BCAA d'un ciseau de cuisine ou d'un couteau.
complet ou mieux intégral). Oméga3=0,2 2. Dans un grand saladier, déposez les flocons d'avoines, les raisins secs,

) . les noisettes, les pépites de chocolat, les abricots et figues en morceaux.

Baies de goji (BIO) + Canneberges Mélangez les ingr‘gdren‘rs 9
sans sucre (BIO) '
50 g de Flocons d'avoine. BCAA /zinc=26 Ajoutez ensuite la compote le miel liquide, puis malaxez & la main.
Petits fruits rouges : Fraise, 4. Répartissez la totalité de la pate dans un Tupperware de forme rectangulaire,
framboise, mare, cassis, myrtille, appuyez bien pour former un bloc.
groseille. 5. Cuisson au four : démoulez-le bloc de pate sur une feuille de papier cuisson et
1 fruit. A éviter pastéque, cerise, |Dans I'idéal, manger un enfournez a 170° 15 a 20 minutes. Laissez refroidir 30 minutes. Cuisson au
melon banane. ananas. abricot  |fruit au moins 30 minutes micro-ondes : déposez simplement le Tupperware dans votre micro-ondes

IG:c < al " | ’ . it pour 4 minutes, puis laissez refroidir 30 minutes avant de démouler.
car |G tres élevé ! avant le godter

Lait fermenté Kefir - Une fois refroidi, découpez des barres selon la taille souhaitée.
Boissons = Tisanes, boissons B12=0,2 7. Laissez refroidir au frigo pour faire durcir les barres et dégustez |
végétales, lait fermenté Kéfir. Calcium=114
Protéine = 3,6




Attention aux céréales pour le Gouter :

Dans |'idéal mélangez plutot : b .
- Des flocons d'avoines complétes BIO Attention, e puits

ou de seigle, de sarrasin ou d'orge dans trop B e

une boisson végétale BIO ou lait Kefir. souvent e«

- Des fruits rouges (BIO c'est mieux). beaucoup N

- 2 Noix du Brésil. deraisins |} = %  E

- 5 Amandes. secs dans

- 8 Pistaches. ces

- 7 Cerneaux de noix ou hoix de Pécan. mélanges !

+ Une cuillere a soupe de graines de :
- Chia et/ou Psyllium.

- Courge.

- Sésame. | o %
- Lin. 7 o
- Tournesol. ELOOON ;/ =
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BIO ==
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% [ NUTRI-SCORE !
TN i ‘ l ]

Si vous étes accro aux sucres :
une cuillere a café
de miel de chataignier ;-)

Ou un pudding de graines de lin a la cannelle. Ingrédient :

1/2 tasse de lait fermenté + 1 cuillére a soupe de graines
de lin + 1/2 cuillére a café de cannelle.




2 carrés de chocolat noir BOISSONS : 1 tartine de Cceurs d’Artichaut 1 tartine de poivrons
a plus de 85% de cacao. / sur coulis d’avocat marinés sur rondelles de
Ou “Cve Concombres
1 barre de céréales 6 TN
faite maison.

E—— ? H
< % PELEONEE {1 Fpuit parmi :

CE QUE JE CROQUE

Pamplemousse

& Pomelos
Clémentine &

CEU!JEJEUEFENDS .

DURAGLES AL 25, Mandarine

~ | Prune

Pomme / _ Tisane Fenouil, Menthe poivrée, Une

Poire _L. Gingembre (Digestion). cuillére

Fruit de la by o ; a soupe

passion 1 s Tisane d’ortie (Articulations).

6OUTERS IDEAUX (Végan)

Sucré (si efforts physiques en
début d'aprem)

Tartine de 1 tartine de Houmous
Guacamole (avocat) avec tomates &
avec Persil et Radis. . Champignons grillés.

1 tartine de Tempeh
sur avocat.
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Si vous etes accro au
sucre, prenez une c-a-c

& Bol de Flocons d'Avoine : ’ de miel de Chataigner
1 c-a-s de graines : \ -Irlandais. 5\)0(‘6 ou d'Acacia. . ~

v - Tournesol \ -6ros Flocons.
Dans [ideal ; - Lin -Son d'avoine. Ou une part de
7 Amandes N  Courge é‘ORG GATEAU faite
2 l:-OIX dhu Brésil - Chia ou Psyllium ) m;uzsonl.‘ VOIIr' pages
9 Pistaches 1 c-a-c de graines AMAN@E (chocolat) ou
5 Cerneaux de Noix ch Eﬂ 3418 (carotte &

e anvre ng Lait Végétal avec 2 patate douce)

- Sésame 1L %set v Fruits rouges surgelés!

«(J» v Graines de chia et/ou psyllium.
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