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INGREDIENTS

3 bananes (1 servira a
la déco)

2 oeuls (ou 100 g de
compote)

150 g de farine

50 g de poudre
d'amande ou noisette
80 g de sucre blond ou
50 g de sirop dagave
ou miel ou sirop
derable

50 g d'huile vegetale
(coco, tournesol,
cacahuete.)

100 ml de lait
d'amande ou de coco
1/2 sachet de levure
1 cuil. a cafe de
bicarbonate

1 pincee de fleur de sel
1 sachet de sucre
vanille

1 cuil. a cafe de

cannelle

PREPARTION

1.Commencez par mixer 2 bananes bien mures,
reservez la 3eme

2.Battez les oeufs avec le sucre et sucre vanille, la
cannelle

3.Ajoutez ensuite I'huile de coco fondue, la puree de
banane et le lait ou la creme végétale

4. Ajoutez les ingredients secs : farine, levure,
bicarbonate, sel et poudre d amande

5.Versez dans un moule huile, puis deposez 2 demi
bananes coupeées dans la longueur dessus,
saupoudrez de cassonade pour un effet croquant

et enfournez a 180°C pour 40-45 minutes
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INGREDIENTS PREPARTION

2 grosses cs de graines Dans une poéle faire griller a sec les graines de

de sesame sesame en melangeant regulierement.

180 g de farine Les verser dans un saladier et melanger avec la

1/2 sachet de levure farine, la levure et le bicarbonate.

. Dans un bol, fouetter 1'oeuf avec le sucre jusqua
chimique

/ ) ce que le melange mousse.
1/2 cc de bicarbonate , )
Verser dans le saladier et melanger.

alimentaire : ,
Ajouter le beurre mou en morceaux et mélanger

1 oeut jusqua ce que la pate soit homogene.

100 g de sucre Réserver au réfrigerateur une quinzaine de

50 g de beurre salé minutes.

mou Prechaulfer le four a 180° (chaleur tournante).
quelques pépites de Prelever des petites boules (de la taille d'une
chocolat grosse noix) et les aplatir legerement en les
posant sur la plaque couverte d'une feuille de
cuisson (silicone ou papier).

Enfourner et laisser cuire 12 min.
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INGREDIENTS PREPARTION

100 g de noix de
cajou non salées Dans un blender, mixez les noix de cajou.
100 g de dattes Ajoutez les dattes, 'extrait de vanille ainsi que

1 che dextrait de l'eau, puis mixez de nouveau.

e Pour former les energy balls, prélevez un peu de

_ , pate a laide d'une cuillere et formez une boule
5cl deau ,
avec vos mains.

Poudre de chocolat L : N
Renouvelez l'operation jusqua épuisement de la

(le moins sucre pate.
possible ou amer) Une fois toutes les healthy balls faites, laissez
refroidir 1 a 2 heures au réefrigerateur avant de

consommer. Bon appetit !
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ASTUCES POUR ALLEGER SES GATEAUX

1. Supprimer le beurre

Pour éviter un surplus de matieres grasses, mais pour garder une pate onctueuse, on peut utiliser du
fromage blanc O % ou du fromage frais (chevre ou brebis). Il existe aussi les purees vegetales
(préparées avec des oléagineux ) qui donnent du gotit a votre pate. Enfin, les compotes de fruits
(sans sucres ajoutes) ou de legumes ajoutent du moelleux a votre preparation. Vous pouvez aussi
raper des legumes. Dans les deux cas, votre pate sera riche en fibres.

Et pour éviter les matieres grasses dans le plat, on privilégie les moules en silicones ou le papier

sulfurise, pour decoller plus facilement les cakes et gateaux.

Les euls peuvent étre aussi substitués dans votre recette. Pour les remplacer, la banane écrasee,

compote de pommes ou méme yaourt seront aussi les meilleures alternatives pour une recette.
2. Utiliser le lait vegetal

La creme n'est pas la bienvenue dans votre recette healthy. Que ce soit pour une pate salée ou
sucree, on peut utiliser du lait végetal (avoine, amande, soja, noisettes..) au calcium facilement
absorbable pour l'organisme. Cette alternative au lait est aussi naturellement riche en vitamines, fer
et minéraux, ainsi que plus digeste que le lait, pour certains estomacs aussi. Dans l'absolu, la creme

allégée peut aussi étre utilisée.

3. Trouver une alternative a la farine de Blé

Si on peut pas toujours supprimer la farine de sa pate, on peut réduire la quantité et ajouter de la
fecule de mais qui est moins calorique. Pour apporter du gotit, et changer de la la farine, on peut

aussi cuisiner avec des poudres de fruits oléagineux, riches en bons acides gras. Pensez aussi aux
farines de riz, de quinoa, de millet, de sarrasin, et d epeautre qui ont un indice glycémique bas.

4. Remplacer le sucre

Stevia, miel, sirop d'agave, il existe de nombreuses alternatives au sucre, sans affaiblir en goiit votre

patisserie. Et pour rehausser le gofit, les zestes d' agrumes comme l'orange ou le citron se marient
avec beaucoup de preparations. Pour pimenter les recettes, il faut bien évidemment jouer avec les
épices comme la cannelle et le gingembre. Le chocolat noir est a privilégier dans vos recettes, il faut
le faire fondre avec de l'eau plutot que de la creme. A vous de trouver le goiit que vous souhaitez

pour une recette sucrée ou salee.
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http://www.funradio.fr/fit/amandes-noisettes-et-noix-vos-atouts-forme-7780126205
http://www.funradio.fr/fit/les-bons-gestes-nutrition-pour-rester-en-bonne-sante-7780451032
http://www.funradio.fr/fit/en-images-le-top-6-des-desserts-healthy-7780183220

