Ingrédients

Mélange de fruits

= 1 litre (& tasses) de
petits fruits surgeles
(fraises, frAmbomses,
blewets, mires)

«+30mi({2c.a 5-::1.1.!2]!_
de farine de ble entier

* 3 pommes moyennes
coupées en petites
tranches

Garnrture

- 250 mi {1 tasse)
de flocons d'avaine
(cuisson rapide)

2 portions

« 60 mil (174 de tasse) de
graines de lin moulues

« 60 mil (174 de tasse)
de son de ble
« 250 mi {1 tasse)
de farine de blé enter
- 125 mil {1/2 tasse)
de margarine
non hydrogenee
= 125 mi (1/2 tasse)
de cassenade

+ 5mi (1 culllerée A thé)
de cannelle en poudre
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Mange chaque Jour
des afments sains
qui renferment
des glucides, comme
des fruits, des
produits céréaliers ot
des produits faitiers,
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Dépase les tranches de pomme Dépose le mélange
au fond d'un plat en pyrex sur les fruits et presse un peu
(9 po x 9 po). Recouvre-les sur le dessus avec tas mains.
du mélange de fruits. Mets Faire cuire au four a 400 °F
le reste des ingrédients dans pendant 25 a 30 minutes,
un bol et pétris-les avec tes mains.

Dans un bol allant au four a micro-
ondes, mélange les petits fruits
surgelés et 30 ml de farine de blé
entier. Fais chauffer le mélange
au four @ micro-ondes (intensité
maximale) pendant & minutes*.

E Les Explorateurs * 5 tu ufilises seulernent des framboises et des blevets, néduis le ternps de cuisson & 4 minutes,



