
C o m p o t e  d e  p r u n e s ,  
g r a i n e s  d e  c h i a  e t  

d i f f é r e n t e s  n o i x
Moulinée 

l i s se

I N G R É D I E N T S  :  2  P E R S O N N E S  

• 300g de prunes

• 10g de graines de chia

• 20g de mélange noisette, noix, amande 
(à votre convenance)

M A T É R I E L

S a l a d i e r ,  p l a t  s p é c i a l  f o u r ,  
c o u t e a u ,  p l a n c h e  à  d é c o u p e r ,  

m i x e u r ,  p e t i t  r é c i p i e n t

R E C E T T E  – F A C I L E  2 5 M I N

• Préchauffer le four à 180°C

• Dénoyauter et couper les prunes. Les 
disposer dans un plat allant au four.

• Saupoudrer de graines de chia et du 
mélange de noix

• Enfourner pendant 15 minutes

• Sortir le plat du four puis le laisser 
refroidir

• Mixer le tout 

• Verser la compote dans des petits 
récipients 

• Et déguster

V A L E U R S  N U T R I T I O N N E L L E S
P o u r  1  p e r s o n n e

P r o t é i n e s  │ L i p i d e s  │ G l u c i d e s │ K c a l

2 , 8 8 , 5 1 5 , 1 1 6 5


