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INGREDIENTS

50 grammes de quinoa, cru

10 grammes d'amande (avec peau)
100 grammes de fruits rouges, crus (framboises, fraises, groseilles, cassis] frais ou surgelé

1 galette de riz soufflé complet (8 g)

300 ml de boisson au soja, nature

MODE DE PREPARATION

19 Faire cuire le quinoa dans 2 fois son volume d'eau a couvert et a feu doux jusqu'a absorption compléte pendant 10 minutes
2° Dans un bol, mélanger le quinoa cuit, les amandes, les fruits rouges, la galette de riz émiettée
3° Verser la boisson de soja par dessus

4% Deéguster

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR 100 g PAR PORTION (468 g) % AR
ENERGIE 77 keal 358 kcal 18 %
PROTEINES 59 229 44 %
GLUCIDES 10g 46 g 18 %
SUCRES 29 9g 10 %
LIPIDES 39 59 21%
ACIDES GRAS SATURES 0g 29 8%
FIBRES ALIMENTAIRES 39 29 48 %

SODIUM 18 mg 84 mg 4%



