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Gruau sans cuisson à l’avoine et au chia

Un gruau sans cuisson qu'on prépare la veille, dans un pot Mason. Un petit-

déjeuner délicieux et santé!

Préparation: 5 minutes 

Attente: 12 heures 

Donne 1 portion

Ingrédients 

Préparation

À lire aussi: Pudding aux graines de chia et à la noix de coco

Préparation

180 ml (3/4 tasse) de lait d’amande non sucré

80 ml (1/3 tasse) de �ocons d’avoine

1 c. à soupe de graines de chia

2 c. à thé de miel

¼ c. à thé de vanille

2 c. à soupe de canneberges séchées ou 1 �gue séchée, hachée �nement

1 banane tranchée �nement

2 c. à soupe d’amandes tranchées, grillées

Dans un pot Mason de 250 ml, mettre le lait d’amande, l’avoine, les graines de chia, le miel, la vanille et les fruits séchés. Fermer le c
brasser. Laisser reposer au réfrigérateur toute la nuit. Garnir de tranches de banane et d’amandes au moment de servir.

1.

Pudding aux graines de chia et à la noix de cocoPudding aux graines de chia et à la noix de coco

https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsuSTwQ-dMWxU2RKpAEKBL8Vmv04RMfJabiAAcuBsI6iIlFT5_0MDSuPJFECXyTEq0Q0eATKWUWBJdGNjxKtNrwnF98sZuVqZvicXYtUcg63GOTX4ixma4O4He4yfCZbYlH0oMHgcBb4qe8xv2QwIJUfDzc48cIqAbMhDAY-1ij4Eyd0ZgNy2ZYVk7SYUELSX6Muet-bSab3ULOjQIDCRy1ow6q2RMZ03tjWclVYh5KOKZLMm6nFesan6Oj4ONPj2nGwn_2D3rqBRjrxho8DOYJZGOBqYUyHwyWyZ0xvDrLdWS95SLsJuPDLZdXCL00sCfLKqAy_CrdfbJGTGNMzEJ_ejszEIKflU_pRiPTX5nwaKSSIi7i4dGjlEVXq54Jrd9FqSglHO_odxIdkPfDkE8PcSux1t_ICwO610NM-rj6U6qnbZeLPX355jFxbSCwCDJtmtJWikJCzR03BVhFkkD86JIe-TuDacbOepQjp81feh-T5vYrWnEx_sGxap2j80Uga8puqZBZZ0KjrObfdx-3QswYzeYFMS-CbtFnLfR4MqSb-uA9n2kRk40ElEV8-fZZppMIySGKP9kMlzFzHOnINae616Fkv73bFZodrtMhhIH5YMqlHvuXzrgV4HSQNPwsOEsCXaFcq35jfUvSPVP9lDSd8MTXFonfl3arvdOQrxRHMPxWBGjebsVnz4--TqPpXW-ajGi-II0iXsqYQBw__hsxHJeyJG42zpkMtZExS-rI-j5WRK7JHc9OKXa9mmwRpYebMjdEiI2w4EtfYgTWkKhQovUkxCFkVIOuyrEwuvEb9CX0TsOmB1DM8kkfrNj4hlK_S7NRlV0Msy9lkpCHNl4FTXtCvgejkfG3b4FN8c0sArhzIPOG5x7O7BO3SpF9_PNDv33vSR0EN_YWsZXixVXYbOODZ1iAbQvE9KyCQ3ZV7pVCEJlNqBJDtlkrlqfchXPTMLjFMNHJmYOfJnKBgxMJNV7CVSeb5eSI1Mm3ayibIeiPOWN7S2UcKOhNVOp8F_2QKQqOKwXmragBh5PBn64p7LSQS9O0JRQpBFcahNZC-8wpxgY8lkImPhO5l8RoeLPCI0mFBghLyjNbsRR3E6OT8sIj6nitDJ-EQrxtnEtYFNiaQRpssNtYv-ERz8DnIt1lUAD6bb6jeKYEm7epOLbjjN_uvUOE-wqj7e6AXSB_x2bKK5USl2-0PMW_d0WkYL3Rr5j5ISB5J7rbj3X2UOYboRI1q9o9Ot8oTcdJKbfi7miVNb0jsK00xU67E8F2Dgi0FnV6FCHlrHwjwJRI&sai=AMfl-YRwj56wpgZkkPKJd7h1YIWDqeFrPiAarmVNjhD2sZThT9y1diQw98zjGXZprP6F9iFTjrETrmJgN1kSVX4mdeAJGYYo1PlP3-WbUqBQ8ILSTDLQRZeym_nXaEQq9qdYsZ8uGc5JWsev8VFf0g20MF0Bx2T491Bu1r89YxclHT1SMD1_EuqzjtkCxvx-NE0&sig=Cg0ArKJSzCxyAr3vS5hb&cry=1&fbs_aeid=[gw_fbsaeid]&urlfix=1&adurl=https://bcp.crwdcntrl.net/5/c%3D10678/camp_int%3DAdvertiser-%24%7B6634248%7D%5ECampaign-%24%7B25721973%7D%5EPlacement-%24%7B300576471%7D%5Eclicks%3Fhttps://ici.tou.tv/autrement-dit-en-affaires%3Futm_source%3DPHD%26utm_campaign%3DADEA%26utm_medium%3DProgrammatique-AO%26utm_term%3DICITOU.TV%26utm_content%3Dbranchements%26dclid%3D%25edclid!
https://fr.chatelaine.com/recettes/desserts/pouding-aux-graines-de-chia-et-a-la-noix-de-coco/
https://www.youtube.com/watch?v=jhQE8wwqwAc
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