' POUR 12 A 16 CARRES ‘ /%
PREPARATION : 10 MIN - CUISSON - 20 MIN A 180°

\Y 1 Tapisssz un moule de 20 ¥ 20 cm de papier 27

# 425 qde cacahustes salées sulfurisé. Faites griller les graines dans une posle sans | 7=
+ 140g de graines de tournesols matiére grasse.
» 130 g de graines de courge 2 Mellez les cacahueles el les graines dans un
7 4220 g de sirop de riz saladier. faites chauffer le sirop de riz et versez-le
£ ) . dans le saladier.
# 35gde graines de sésame
o # 40 g de graines de chia 5 Mélangez et élalez la préparation dans le moule
— et enfournez pour 20 minu[)e: a 180°th. 6],
&= Laissez refroidir avant de découper 12 & 16 carrés.

Les barres se conservent 4 jours dans une boite
hermélique ou 1 semaine au réfrigérateur. (
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