Vivalia

Votre santé, notre quotidien

PREPARATION

1. Préchauffez le four a 175°C.

2. Faites fondre le beurre de cacahuetes
et le miel dans une casserole.

3.Hachez finement les fruits
oléagineux, puis mélangez-les a
I’avoine et au boulgour.

4.Ajoutez ensuite le mélange de beurre
de cacahuetes et de miel. Mélangez le
tout.

5.Placez la préparation dans des
emportes pieces et passez-les au four
10 minutes.

6.Laissez refroidir les barres a
température ambiante puis placez-les
15 minutes au congélateur ou 1 heure
au frigo pour les figer avant
dégustation.

SUGGESTIONS

Si vous souhaitez une barre plus

croquante, augmentez le temps de cuisson.

Réalisé par Anthonyn Jean, stagiaire en diététique, pour la semaine des diététiciens 2024 : « Prends tes intestins en main,
consulte un diététicien ».



Vivalia

Votre santé, notre quotidien

1 portion 36,1g 100g
Energie (kcal) 162,3 449,5
Protéines (g) 4,2 11,7
Lipides (g) 8,9 24,6
Glucides (g) 16,4 45,3
Sucre ajouté (g) 0,0 0,0
Fibres alimentaires (g) 2,7 7,6




