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1 portion

Ingredients: } Préparation:
- Y tasse de flocons d'avoine a S

2 tasse de Ilocons d'avoine 1. Dans un pot Mason (ou autre contenant
cuisson rapide d'une capacite de 2 tasses), melanger tous les
- 1 c. a soupe de graines de chia ingrédients.
- 1 ¢. a soupe de poudre de cacao
- % tasse de lait de soya (nature ou a ] Uriod

4 tas Y 2. Fermer le pot et conserver au réfrigérateur 8
la vanille) (ou lait de vache) ! heures ou toute la nuit (a préparer avant de se
- Y; tasse de yogourt nature coucher). Déguster tel quel ou décorer le

\ . 14

-1 ¢. a soupe de sirop d'erable gruau avec des tranches de banane et quelques
- IA C. %1 thé d’extrait de Vani]le pép]tes de Choco]at-
- 1 banane mdare, écrasée

/ e . s K \ .
Decoration Notes: Si vous utilisez un yogourt a la vanille,
- Tranches de banane ' ne pas mettre |'excrait de vanille.

- Pépites de chocolat ,‘

Par Laurence Bergeron, nutritionniste
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