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La Tablée des Chefs

BOL AUX FRUITS DE SAISON

Découvrez les recettes saines et de saison crées par les grands chefs de La Tablée des Chefs,
soutenue par BNP Paribas Cardif, dans le cadre du programme de prévention du surpoids et de

I'obésité

INGREDIENTS (4 personnes)

Pour le granola

= 40 g de fruits A coques (amandes, nolsettes,
niolx...)

= 20 g de graines de courge

= 30 g de fruits secs (rakins, abricots, dattes,

figues...)
= 100 g de flocons d'avaine

= 1 c i s de sucre, de miel, ou de sirop d'érable
= 1c is de copeaux de noix de coco

= 400 g de yaourt i la grecque
Pour les fruits

= 400 g de fruits de saison au cholx :

pormmes, poires, oranges, raising frais,
prunes, figues
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USTENSILES
Deux saladiers
Une passoire
Une planche 4 découper
Un presse-citron / une fourchette X -
Un économe a2n
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Des couteaux - L}gﬂa
Une poéle L

Des cuilleres 4 soupe

1. Place I'ensemble des fruits dans la passoire, lave-les puis place-les dans un saladier.

1. Hache grossiérement les fruits 3 cogue et les graines de courge a Maide d'un couteau.

3. Dans une poéle, torréfie les fruits a coque et les graines de courges 1 4 2 minutes, puis ajoute les flocons
d'avoine, les fruits secs, les copeawx de coco et le miel. Fais dorer pendant quelques minutes en remuant
réguligrement : il doit avoir une jolie couleur dorée et s'étre aggloméré (avoir formé de petits paguets).
Retire du feu et kisse refroidir le grancla sur une plague ou dans un saladier.

4, Ephr.:h! les fruits puis découpe-les en dés, amelles, ou cubes. 5i tu utilises ne orange, demande au chef
comment lever les suprémes. Rassemble tous tes fruits coupés dans un saladier puis ajoute le jus de citron
pour éviter que les fruits noircissent, mélange délicatement tous les fruits sans les abimer.

5. Dresse les bols : répartis de fagpon équitable d'abord le yacurt, puis les fruits et enfin le granola

croustillant. [l ne te reste plus qu'a déguster !


https://www.tableedeschefs.org/fr/
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