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Barres multicouches aux
cacahuetes

Mixer 120g de Corn flakes avec 20g de
sucre, 10g d’huile, 1 oeuf, 1p. de sel et
30g de cacahuetes grillées. Tasser dans
un moule. Mélanger 50g de beurre de
cacahuetes, 30g de melasse, 15g de
chanvre, 50g de flocons d’avoine, 20g de
lin, 1 oeuf. Tasser sur les Corn flakes.
Repos 2h. Cuire 12min a 180° Mixer 50
d’amandes et 50g de cacahuetes
grillees, 25g de sésame et 40g de pate
de dattes, ajouter 50g de raisins, 1 blanc
d'oeuf, 50g de beurre de cacahuete, 20g
de graines de courges, 20g de tournesol,
1cas de cannelle. Tasser sur la couche
précédente. Cuire 5min a 100° Fondre
50g de chocolat au bain marie. Ajouter
30g de beurre de cacahuetes, 30g de
sarrasin trempé 3h et grillé. Etaler sur la
couche précedente. Décorer de
cacahuetes.
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Barres protéinées

Tremper 24h 1009 de sarrasin 9%. Le griller
omin. Tremper 1 nuit 60g de flocons d'avoine
12%, 40g de lin 18% et 30g de chanvre 23%
dans 180g d’eau. Concasser grossierement
50g d'amandes 30%, 50g de cacahueétes
26%, 30g de noix 15%, 30g de sésame 18%,
30g de courge 35%, 40g de tournesol 20%.
Tremper 12h 75g de flocons d'azukis 20%
ou de pois chiches dans 175g d’eau.
Tremper 12h 100g de pate de dattes 2%
dans 50g de lait de soja 3%.avec 2 zestes
de citron. Mélanger avec 150g de raisins
secs 3% ou/et pruneaux, abricots secs,
bananes séchées, figues, en dés, 30g de
noix de coco 3%, 3 blancs d’oeuf
11%,quelques fruits acides secheés (cassis,
berberis, . . .) 15 gouttes HE d'orange et 30g
de farine de chataigne 6%. Tasser dans un
moule sur une couche de 200g de Corn
flakes 8% écrases avec 50g de sucre 0%,
20g d’huile 0%, 2 oeufs 13% et 1p. de sel
saupoudrée de cannelle. Saupoudrer de
pavot. Repos 1h.Cuire 35 min a 180° Couper

en 16 barres. Laisser sécher.
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Barres crus cacahuetes et dattes

Tremper 30min 80g de pate de dattes
dans 120g de lait de soja ou d’'amandes.
Diluer en écrasant a la fourchette.
Mélanger avec 125g de beurre de
cacahuétes ou de purée d’amandes...,
180g de flocons d'avoine et 1 pincée de
sel. Laisser gonfler 10min. Former des
boules de la taille d'une grosse noix.
Aplatir Iégerement. Placer au frais.
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Barres au sésame et aux figues

Mixer 50g de sésame grille, avec 2
figues seches et 1 blanc d’oeuf. Cuire au
four 10min de chaque cété a 200°.
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