


Le banana bread gue je vows tropose awjound tiui comespond
completement & cetle thilosoptice: Manger bonw mais manger

sacnement.

e le tronve awssc bon gu wn Banana Bread 'classigue’, mais
' avantage, ¢'est gu 'l appornte également de bonnes clioses &
l'organiome et we lacsse fas cetle sensation de loundenr gue
certains gateanx apportent. S i contient ten de matienes

gue le sucre et legenement plus trésent gue daws la plupart
de mes necettes. C'est donc un Banana Bread gue je vows
consecllenacs d avantage toarn wn goiter gouwmand gue towr le
petit-dijeaner (meme o6 wous touvey tout a facit en trendre
Comptey envinons 105 calories dans anme part.

— 2 ec. A ¢. de graiues de clia avee 6 c. A 3. d'ean (8¢ vows w'avey tas de
— 130 ¢ de {arcue de ble complere

— 100 4 de toudre d amande

— 100 ¢ de sucre roux

— 7 c. A ¢. de beecarbonate

— 1/2c. a¢. de levare

— 50y de compote

— 20 ¢ &'tbudle de coco (ow du bewre végétale fonde)

— Le jus d'un deme eitron

— 3 bananes tres marnes écnadé a la fournchetle

— 7 c. a c. d’extract de vanille

— Une pincée de sel

— 2 bonnes toiguées de nocx hachiées grosscerement et quelgues tépites de
chocolats (nwocn 70%)



Dans wn bol, ajoutey les graines de chia et C'eaw. Wettey de
care.

Précliauffes votne focn a 180 degré.

d ' amande, le bicarbonate, la levane, le sel, acusc gu'wne
bocguée de nocy el les tépites de chocolats.

Daws wn second nécipient, mélangey la compote, la matiene
gradsse gue vous anrney chodie, les bananes écnasées, le jus de
citnon et Cextract de vanille. 4joutey les gracnes de chia, guc
awronl alone gonfle, tuis mélangey 4 wowveax.

Hjoutes votre mélange d 'cngnédients seco & la préparation,
buis mélangey & wonveac.

Dans wn moale & cake, étaley ane {ine couctie de mangarine
afin de {aciliter le démanlage. Vensey-y votre tréparation.
Hjoutey wne toiguée de noix sar le dessws uis enfowrney 60-
70 man en fonction de la tuissance de votre four.

Emmanuelle THOWAS.



