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Des recettes bonne sante

Aprés une longue collaboration avec Générations Plus, l'auteure de Mé-
nopause saveurs vous suggéere une derniere recette.

Mary-Claire
Jeannet
nutrithé-
rapeute

Péchée mignon de datte

Pour 25-30 boules. Préparation: 30 min.

Ingrédients

200 g de dattes charnues et moelleuses

1 cs de rhum

100 g d’'amandes moulues

1 zeste d'orange

2 grains de piment de Jamaique concassés
Amandes en poudre pour enrober

Préparation

e Dénoyauter les dattes et les couper en mor-
ceaux. Les mixer au robot ménager avec le
rhum. Ajouter les amandes moulues, le zeste
d'orange et les grains de piment. Mixer a
nouveau pour obtenir une pate ferme et ho-
mogene.

Les atouts bien-etre

Fruit du désert, la datte est gorgée de soleil! Avec sa
haute teneur énergétique, elle est idéale pour satis-
faire une envie de douceur et est appréciée des ran-
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Wollodja Jentsch

e Former de petites boules a l'aide d"une cuil-
lere a café ou en les tournant dans le creux de
la main. Les rouler éventuellement dans des
amandes finement moulues.

Suggestions

Ily a datte et datte. Pour cette recette, je vous
recommande d’utiliser celles de type Medjo-
ol, issues de l'agriculture biologique. Toutes
rebondies, elles possedent une chair tendre
avec des saveurs fines. Pour un enrobage
couleur jaune des truffes, ajouter un soup-
con de curcuma aux amandes en poudre et
bien mélanger avant d’enrober les boules. A
conserver dans une boite hermétique.

donneurs. Ses antioxydants combattent les effets du
vieillissement, ses fibres insolubles facilitent la san-
té intestinale et favorisent la sensation de satiété.
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