
vENDREDI DES
GOURMETS

Janvier, mois national des flocons d'avoine ! 
Parlons-en.




L'avoine est
surtout utilisée

pour
l'alimentation du

bétail.



Les flocons
d'avoine coûtent
en moyenne 15

cents par portion,
ce qui les rend

très abordables.



En dehors des
céréales, les

biscuits à
l'avoine sont la
façon la plus
populaire de

préparer
l'avoine.




Les Grecs anciens
ont été parmi les
premiers à créer

une céréale à
base d'avoine,

également
connue sous le

nom de porridge.



Le lait, le sucre
et les fruits sont
les garnitures les
plus populaires

des flocons
d'avoine.




Les flocons
d'avoine sont
connus pour

avoir des
propriétés

saines pour le
cœur.




sAVIEZ-VOUS?







Recettes




Les fibres ralentissent également la
digestion et favorisent la sensation de

satiété.






Nutrition



L'avoine, que l'on trouve dans les flocons
d'avoine, contient une quantité adéquate de

fibres qui sont connues pour réduire le taux de
cholestérol ainsi que le taux de sucre dans le

sang.



L'avoine contient des minéraux tels que le
phosphore, la thiamine et le zinc. Elle
contient des composés végétaux aux
propriétés antioxydantes, qui aident

également à lutter contre les inflammations
chroniques.
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Cliquez sur chacun

pour la recette!

réduit le
cholestérol

abaisse la
glycémie

digestion

Pain à la banane avec flocons d’avoine

Muffins à l'avoine et aux bleuets

Biscuits à l'avoine aux raisins et aux pacanes

Risotto d'avoine au parmesan et aux pois

Smoothie à l'avoine et aux pêches

Lait d'avoine maison

https://oatseveryday.com/fr/recettes/wprm-pain-davoine-a-la-banana/
https://www.completementpoireau.ca/liste-recettes/muffins-a-avoine-aux-bleuets
https://www.pauseamicale.com/t28451-biscuits-a-l-avoine-aux-raisins-et-pacanes
https://oatseveryday.com/fr/recettes/wprm-risotto-davoine-au-parmesan-et-aux-pois/
https://www.lesrecettesdecaty.com/fr/recettes/smoothies-et-boissons/smoothie-aux-peches-et-a-lavoine/
https://dashofhoney.ca/fr/comment-faire-du-lait-davoine-maison/

