CREME BANANE-
-TAHINI

(douceur rapide a la cuillere )

Ingrédients (1 personne un peuv
fatiguée mais méritante):
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(Optionnel: quelques
graines de chia ov une
cvillére de yaourt végetal)

“Ca ressemble a un dessert.
Mais c’est juste une pause
qui te veut du bien.”



Préparation

(pour 1 personne un peu fatiguée mais méritante)

1. Ecrase la banane.

- A la fourchette, dans un bolf
Mélange doucement,
comme si tu réveillais

quelque chose de
précieux.

2. Ajoute le tahini.

-> Mélange doucement.
Laisse la texture devenir
bien crémeuse. s

3. Optionnel : de cannelle ‘/

-> Juste une pincée.
Ou deuy, si c'est ['hiver dans ta téte:

4. Respire. Mange a la cuillére.

- Clest tout. Cest doux.
Tu viens de prendre soin de toi
sans faire de bruit.

« Cest pas un dessert.
C'est un calin qui se mange.»



