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COOKIES AU BEURRE DE CACAHUETE IG BAS @ 10 minutes

Recette de cookies réduite en sucre. I[déal pour diabéte gestationnel . Trés © 30 minutes

rassasiant B 11 portions
INGREDIENTS

e 100 grammes de flocon d'avoine

1 cuillere a soupe de cannelle

30 grammes de chocolat noir a 70% cacao minimum, extra, dégustation, tablette

3 cuilleres a soupe de beurre de cacahuéte ou Pate d'arachide (45 g])

1 unité trés grande (XL] d'oeuf, cru (73 g) ou 2 petits oeufs

MODE DE PREPARATION

1°  Mettez vos flocons d'avoine dans un hachoir et faites quelques tours afin de les réduire en farine.

2° Dans un grand saladier, mettez la farine d'avoine, ajoutez de la cannelle, les pépites de chocolat ou chocolat haché, mélangez.
Mélangez avec un batteur électrique (pour la texture sinon au fouet de maniére énergique) l'oeuf avec le beurre de cacahuéte .
Ajoutez-y la farine d'avoine et mélangez bien jusqu'a obtenir une pate a cookie.

3° Sur une plaque recouverte de papier cuisson, disposez 11 tas de pate.

4° Enfournez pendant env. 8 a 10 min a 180°C. Laissez refroidir et dégustez vos cookies bien sablés avec un yaourt nature ou un
fromage blanc.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (23 g) % AR
ENERGIE 265 kcal 60 kcal 3%
PROTEINES 159 39 7%
GLUCIDES 3lg 79 3%
SUCRES 59 g 1%
LIPIDES 20g 59 7%
ACIDES GRAS SATURES 69 g 7%
FIBRES ALIMENTAIRES 9g 29 8%

SODIUM 106 mg 24 mg 1%



