Recette facile

COMPOTE POMME—MURE SANS SUCRE AJOUTE + GRAINES DE CHIA

o Energie : 110 kcal
» Protéines:17g
 Lipides:4g

» Glucides:15g

INGREDIENTS

% 3 pommes

% 150 g de mures fraiches

#* 1c.dacaféde cannelle

3% 2 c.a soupe de graines de chia

ETAPES

ﬂ Cuire les pommes coupées en morceaux avec un peu d’'eau et la cannelle.

2 2 Ajouter les mares en fin de cuisson, mixer grossiérement.

@ Mélanger avec les graines de chia.




