=] IGUE Sy
| ATHLETISME

oelleux d’automne =

Retraite
arSal ::::
au travail

Pomme, poire et noix U3
: _

GOURMAND ET EQUILIBRE "

EAU '
e DEJEUNER PLEIN D ENERGIE !

POUR UN PETIT-

¥

De saison

Riche en fibres

¢ &

Ingrédients

2 pommes

1 poire

2 ceufs

100 g de
flocons d'avoine fins

80 g de
farine semi-compléte

1 yaourt nature
(125 g)

50 g de compote
de pommes sans sucres ajoutés

40 g de noix concassées

30 a 40 g de sucre roux

2 cuilléres a soupe
d’huile de colza ou de noix

1 sachet de levure chimique

1 cuillere a café de cannelle
1 cuillére a café d'extrait
de vanille

Facultatif : un peu de zeste
de citron

Source d'énergie
durable
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Simple
et savoureusx

@ Préparation : 15 min
Cuisson : 30 a 35 min

Préparation

o Préchauffer le four 4 180 °C.

Dans un saladier, mélanger les ceufs, le yaourt,
la compote, I'huile et le sucre.

Ajouter la farine, les flocons d'avoine, la levure,
la cannelle et la vanille.

Eplucher et couper les pommes et la poire en petits dés.
Les incorporer a la préparation avec les noix concassées.

Verser dans un moule (environ 20 cm) chemisé de papier cuisson.
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Cuire 30 a 35 minutes a 180 °C.

Laisser refroidir avant de découper en parts.
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Mon conseil gourmand (7

Ce gateau est délicieux légerement jciéde

ou & température ambiante. Les fruits ap[?ortent
un moelleux naturel et permettent de limiter

le sucre ajouteé.

g Les atouts de cette recette

o Des céréales complétes (flocons d'avoine, farine semi-compléte)
qui apportent des glucides complexes et des fibres,

* Des fruits de saison (pomme et poire) riches en vitamines,
minéraux et fibres.

» Des noix, source d'acides gras insaturés.

» Un apport modéré en sucre.

* Une recette simple, gourmande et facile a refaire chez soi.
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Pour varier

« Remplacer la poire par une deuxieme pomme. & Al'fergenes L
s Aj isi gluten, ceufs, lait,
Ajouter quelques raisins secs. rite & oo

» Utiliser des noisettes ou des amandes a la place des noix.
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