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] personne ]O minutes Non Non

- Une banane

-200 mlL cJe lait végétal (soja, riz ou avoine) ou |ait (Je
vache pour ceux qui pré]férent

- Une cui”ére a soupe (Je ﬂocons dlavoine (Facu|tathf, ¢a
permet surtout de faire le plein d'énergie au petit—déjeuner)

- 20g (Je chocolat Hanc

-~ Une cui”ére a caFé de thé matcha

Faites Fondre le chocolat blanc au Ioain—marie ou au micro—ondes.

Versez tous les ingrédients dans un Hender.

Mixez pendant 30 secondes, de Fagon ace que ]a préparation soit Ioien |isse.
Versez dans une tasse ou un thermos et voi|é, votre smoothie est prét.

. I
Astuce 2 8lvous n

avez pas de micro—ondes et que vous étes pressé (car oui, Faire Fondre du choco|at au

Ioain—marie, ¢a prend du temps et |e matin, on est toujours un peu pressé), vous pouvez réper le choco|at
. Ao . .. n | . .

ou le couper en tout petits morceaux (J aime lolen utlllser une rape car ga permet (J obtemr (Jes tous petits

morceaux qui se mé|angent bien).

Pour en faire un smoothie bow! : versez le smoothie dans un bol et ajouter les toppings de votre choix
dessus.

Des Fruits {“rais : banane, l(iwi, Framlooises, myrti”es..., (Jes Fruits secs : cranberrys, Ioaies o{e goji,
aman(Jes, noix..., o{es petits morceaux (Je chocolat, du muesli ou (Ju grano|a,... lilore a vous (Je mettre tout

ce que vous vou]ez (OU presque ;) .



