FASHION, | £ PORRIDGE |

Depuis que Madonna s’est mise au porridge
au petit déj, I'avoine déchaine les rubriques
diététiques. Explications et recettes.

Madonna se tagulhs
‘grace o 'avoine.
. Guy Ritchie ne supportait
plus sa silhouetie
_over musclée,,,
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ESTERELLE PAYANY Le « granola » fagon crumble
Faites dorer de gros flocons d'avoine dans un
soupson de mu'fgdl‘i'né bio, ajoutez un peu de sirop
de riz ef d'eau usqu'a obtention d'une texture
sableuse, versez sur des fruits cuits et dorez au four.

LUAVOINE SOUS TOUTES SES FORMES

X Les flocons : format baby, cuits en un clin d’ceil,
ou gros, ils restent fermes,
X Les grains entiers : & faire cuire dans I'eau pendant

Le milk-shake rose

Mixez 1/2 verre de lait de soja et 1/2 verre

de lait d’cvoine avec une poignée de fruils rouges
et quelques gouttes de jus de citron.

45 minutes, PORAGE onsl

o) Fiocons d Avoine

X Le lait d’avoine : 10 % d’avoine moulue dans de I'eau. 1
Scot's [I_.I_Eplcer!e

X Le son : enveloppe extérieure du grain, simplement

broyée (en magasin bio). ! 2 ﬂ‘!ﬂ%
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