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. Barre énergétique aux flocons de céréales et a la banane .

Ingrédients pour 9 barres de céréales :

- | grosse banane

- 10 g de chocolat noir pdtissier
- 125 g de flocons 5 céréales

- 2 ¢d.s de sirop d'agave

- 20 g de sucre en poudre

- 30 9 de poudre d'amandes

- (uire dans une casserole, le sucre, le sirop d'agave et la banane écrasée et le chocolat

- lorsque le sucre est dissout, retirer du feu

- Ajouter la poudre d'amandes et les flocons de céréales

- Mélanger bien le tout de facon & ce que les flocons soient complétement enrobés

- Préchauffer le four & 180°C verser la préparation dans des moules individuels en silicone
- Tasser bien avec le dos d'une cuillére en bois, enfourner 15 minutes d 180°C

- laisser refroidir completement avant de démouler

Astuces :

- la base est toujours la méme : des céréales, un liant et des ingrédients secs ou desséchés
- flocons aux 6 céréales = avoine, blé, orge, seigle, riz




