PETIT DEJEUNER i
»"Confiture” aux
graines de chia

INGREDIENTS 1. PIacer: les fruits dans une casserole et laisser mijoter a
feu trés doux en remuant de temps en temps.

- 350gdefruitsrougesfraisou 2. Réduire les fruits en purée a 'aide d’une fourchette

SIEECS [ Emloees, ElEs, (ou d’un blender pour obtenir une confiture sans
myrtilles, mélange...)

- 3casrases de graines de chia morceaux)'
- 2casrases de sucre 3. Ajouter le sucre et les graines de chia, puis bien
*PEUT CONTENIR DES ALLERGENES mélanger.

4. Transvaser la confiture dans un bocal et attendre que
les graines de chia gélifient la «confiture».

5. Déguster sur une tartine de pain recouverte de purée
d’oléagineux, dans un yaourt, au petit-déjeuner sur un
porridge...
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