3>I<€ SECONGELE 28 BISCUITS

Biscuits au beurre d’arachides et

aux graines de lin

Source d'oméga 3, fibres

E Ingrédients @ Préparation

[ tasse Farine de blé entier 2a0 ml | Préchauffer le four a 350 °F (200 °C)

| .

/i tasse Farine tout usage B0 ml 2. Dans un bol, combiner les farines, les graines de lin, e bicarbonate

Y tasse Graines de lin, moulues 125 ml de soude et le sel.

l'c. & the Bicarbonate de soude aml 3. Dans un autre bol, battre le sucre. la cassonade et le beurre

[ pincée Sel | pincee au batteur électrique ou & la cuillére jusqu'a I'obtention d'une

i tasse Sucre granuleé B0 ml consistance crémeuse. Y ajouter en battant I'euf et |a vanille, puis
|e beurre d'arachides.

Y tasse Cassonade, tassée 125 ml

% tasse Beurre ou margarine, ramolli(e) 95 ml 4. Aouter le mélange de beurre d'arachides au mélange de farine, et

| Luf | meélanger pour combiner (ne pas trop mélanger).

u

lc athe Extrait de vanille 5 ml 0. Faire 28 petites boulettes et les déposer sur une plague & biscuits.
Aplatir avec une fourchette enfaringe (enfariner la fourchette

Y, tasse Reurre d'arachides 125 ml !

empéche que la pate colle dessus).

6. Cuire de 8 & |0 minutes, jusqu'a ce que les biscuits commencent &
dorer.

Adapté de : Simply great food s Chuey, P., Campbell, £, Waisman, M.S.,

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d'intervention nutritionnelle Higgins(®, qu'il a lui-méme développée. le Dispensaire diététique de Montréal est, au Québec, le chef de file en
nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des annges B, il aide, en moyenne et annuellement, prés de | 000 de ces femmes du Grand Montréal a
se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, & donner vie  des bébés en santé et & se doter des moyens nécessaires pour s'épanouir en tant que parent et citoyenne  part entigre.
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