
N U T R I W E L L
B Y  C L É M E N C E

P E T I T - D É J E U N E R

Smoothie protéiné fraise-banane
✦  ✦  ✦

5 min
P R É P A R A T I O N

1
P O R T I O N ( S )

Facile
N I V E A U

Rapide Végétarien Riche en protéines

Ingrédients

✦  V E R S I O N  V É G É

Déjà végétarienne. Le skyr
apporte une belle dose de
protéines ; les flocons d'avoine
ajoutent des fibres pour tenir
toute la matinée.

Préparation

1 Mets tous les ingrédients dans le blender.

2 Mixe jusqu'à obtenir une texture bien lisse.

3 Ajuste la texture avec un peu de lait si besoin.

4 Verse dans un grand verre et déguste aussitôt.

P O U R Q U O I  Ç A  M A R C H E

Le petit-déj express à boire les matins pressés. Contrairement à un jus de fruits, le skyr
et les flocons apportent protéines et fibres : tu ne retombes pas dans un creux une heure
après. ✦

1 banane✦

150 g de fraises✦

150 g de skyr ou fromage blanc✦

3 c. à soupe de flocons d'avoine✦

150 ml de lait (ou boisson
végétale)

✦

Un peu de miel (option)✦

N U T R I W E L L  —  M A  B I B L I O T H È Q U E  D E  R E C E T T E S Clémence ✦
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