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Ingrédients 

• 250g de dattes 

• 250g d’amandes moulues 

• Quelques gouttes d’extrait de vanille 

• 1 pincée de sel 

• 1 c.à.s de noix de coco râpée 

• 1 c.à.s de beurre de cacahuètes 

• 1 c.à.s de cacao en poudre 

Préparation 

1. Si ce n’est pas déjà fait, dénoyauter les dates avec les doigts pour 

ensuite les mixer grossièrement.  

2. Ajouter la poudre d’amande et continuer de mixer. Vous pouvez 

également ajouter la poudre d’amande dans un saladier et mélanger le 

tout à la main.  

3. Ajouter l’extrait de vanille et la pincée de sel. 

4. Former un nombre de boules d’énergie correspondant à vos 

préférences (plus de petites, moins mais des plus grandes, etc).  

5. Rouler la moitié des boules dans le beurre de cacahuètes avant de les 

saupoudrer de noix de coco râpée. 

6. Rouler l’autre moitié dans le cacao. 

Boules d’énergie Cacao-Coco 

 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

Ingrédients 

• 180g d’abricots secs 

• 35g d’amandes moulues 

• 30g de noix 

• 1 c.à.s de graines de lin 

• 2 c.à.s de noix de coco rappée  

• Quelques gouttes d’essence de vanille 

Préparation 

1. Mettre tous les ingrédients (sauf l’essence de vanille) dans un mixer 

résistant ou un robot de cuisine et mixer jusqu’à l’obtention d’un 

mélange homogène.  

2. Vous pouvez également mixer séparément les abricots secs et les noix 

et rajouter ensuite dans un saladier chaque ingrédient avec les 

amandes moulues, la noix de coco rappée et les graines de lin. Il faudra 

mélanger le tout à la main pendant au moins 10 minutes afin d’obtenir 

un mélange homogène. 

3. Ajouter quelques gouttes d’extrait de vanille et continuer à mélanger. 

4. Former des boules avec vos mains. 

5. Saupoudrer la moitié avec de la noix de coco ou gardez les nature. 

Boules d’énergie abricot-amande-noix 

 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Ingrédients 

• 5dl eau  

• 2 c.à.c (20g) de miel liquide 

• ½ citron pressé 

• ½ citron découpé en rondelle 

• 1 petit morceau de gingembre râpé 

• Quelques feuilles de menthe 

Préparation 

1. Mettre tous les ingrédients directement dans la bouteille et laisser 

infuser quelques heures, idéalement 1 nuit. 

2. Remplissez votre bouteille avec de l’eau à température ambiante. Ne 

mettez pas d’eau trop froide pour que le miel se dilue correctement. 

3. Ne soyez pas trop généreux avec le gingembre, le goût prend très vite 

le dessus sur les autres ingrédients.  

4. Mélanger le tout. A conserver jusqu’à 2 à 3 jours au frais.  

Boisson énergétique spécial examen 

 


