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PORKIDGE AUX GRAINES

PECHIA

In gFEd lents  «apersonne)

« 100 mlde laitd’amande (ou autre lait végétal)
« somld’eau

o 2CSdefloconsd’avoine complets

« 1CSde graines de chia

« 10u2 fruits frais

« 5a7 fruits oléagineux (amandes, noisettes, noix de

pécan, noix du brésil...)

Réalisation

« Mettre le lait végétal, I’eau, les flocons d’avoine et les graines de chia a cuire
a feudoux pendant10 minutes.

« Alafindelacuisson, dresser le porridge dans assiette creuse et agrémenter

avec des morceaux de fruits frais de saison et des oléagineux

« Pour ceux qui souhaitent sucrer leur porridge, rajouter une cuillére a café de

miel, de sirop d’érable, de sirop d’agave ou de sucre complet!




