BARRE ENERGETIQUE AUX FRUITS SECS

Un exemple de recette de barre énergétique, a décliner
selon vos go(ts et vos envies.

@ Accompagné d’un adulte

PARTS PREPARATION

Matériel :
Mixeur, cuillére a soupe, un bol
Pour les papillotes : papier sulfurisé, une paire de ciseaux

LES INGREDIENTS

Une figue séchée Quelques noix, noisettes, amandes
Une datte dénoyautée Noix de coco rapée
Un pruneau dénoyauté

6 cuilléres a soupe de flocons de céréales de votre choix
(avoine, riz, mais, etc...)

LES ETAPES @ Etape: [1]

1. Mettre tous les fruits secs dans le bol d'un robot mixeur et les hacher finement afin d’obtenir une pate col-

lante. @

2. Placer la pate dans un bol large et y ajouter les flocons.

3. Former ala main des cylindres ou des petites boules et les rouler dans la noix de coco rapée.

REMARQUES
o Emballer les barres énergétiques dans une feuille de papier sulfurisé comme les emballages des bonbons.
o Réaliser la barre énergétique avec les fruits secs de votre choix : abricots secs, raisins secs, bananes sé-
chées...
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