‘Barres énergétiques.

Pour une plague de 41227 tm
Pour 16-20 barres

2 Remestre la purée dans la casserole.

 Aouter le sucre, la cannelle, le sel et

~ le bedrre, Laisser cuire brigvement

50 g de noix de cajou

2 oranges

120 g d’abricots seches

100 z de sucre brut

1 cc de cannelle

1 pincée de sel

8 ¢s de beurre froid

180 g de flocons d'avoine complets
50 g de canneberges sechers

au de raisins secs e
100 g de graines mélangées p. ex,

graines do lourmesal, de courge, de

sasame el de lin

1 Hagher grossiereniont l0s noix de.
cajon ot les rdserver. Exprimer le jus
des pranges, cauper les abricats en
dés et placer e taut dans une fanse.
rele. Faire cuire 2uzant 56 min a petit
fois, Transférer dans un gobelet, puis
réduire en ure purée pas trop fina

a Vaide d'un mixeur-plongenrs, Pré-

chaufier le four 3 1809,

jusqu’a dissolution du sucre, Eloigner

la casserale du feu. Incorpore: ie reste

~ des ingrédients ainsi que les noix de

cajou réservées, Cremiser [a pladue
de papier sullirisé. ¥ étaler ta prépa-
ation et lisser, Faire cuite au miliex
du four curant 20-25 min. Sortirdu
fowr et laisser refroidit sur la plague.
Démoauler, retirer le papies et cécou-
per le biscuit en 16-20 barres.

CONSEIL Vous pouvez également ciire

~la préparation dans un grand plat &
‘gratin. oo - :

Priparation: env. 35 min, sans compter le

temps de refroidissement: cuisson au four:

- 20-25 min

Lz Bamre Iquant (s privees poat 20 Bag
pesh, e, 1 de srotémes, § ¢ de lipides,

18 g de glus des, 636 k) 7 158 <2l




