
 

 

 

Tartinade de petits fruits et chia 
 
 
INGRÉDIENTS 
 

750 ml Petits fruits frais ou surgelés et décongelés 3 tasses 

60 ml Compote de pommes, non sucrée ¼ tasse 

45 ml Graines de chia 3 c. à table 

½ Lime, jus seulement ½  

 
 
PRÉPARARTION 
 

1. Dans un bol, écraser les petits fruits à la fourchette. Pour une confiture 
plus lisse, passer au robot culinaire. 

 

2. Ajouter la purée de pommes, les graines de chia et le jus de lime. Bien 
mélanger. 

 

3. Transvider dans un contenant hermétique et réfrigérer toute la nuit. 
 

N’hésitez pas à varier les fruits dans cette recette. 

 

Cette confiture se conserve quelques jours au réfrigérateur.   

 

Rendement : 2 tasses                                  

 
Adaptée de:  
Recettes véganes pour gens actifs, Xavier Desharnais et Nicolas Leduc-Savard 


