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TARTELETTE AUX CHOCOLAT CRUE
Dessert végétalien cru

INGREDIENTS

e 60 grammes d'avoine, crue

4 unités de datte, pulpe et peau, séche (24 g)

10 grammes de sirop d'érable

1 portion petite d'avocat, pulpe, cru (45 g)

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

MODE DE PREPARATION

19 Dans un hachoir ou un blender, mixer l'avoine, les dattes dénoyautés et le sirop.

2° Placer la préparation sous forme de pate dans un moule a tartelette.

3° Mixer l'avocat avec le chocolat fondu.

4% Placer la garniture sous la pate et réfrigérer minimum 6 heures.

50 A déguster froid.

6° Optionnel: I'avocat peut étre remplace par 1 petit patate douce pour un apport ++ en glucides et moins

calorique.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100g  PAR PORTION (150 g) % AR
ENERGIE 325 kcal 488 kcal 24 %
PROTEINES 99 149 27%
GLUCIDES 379 55 g 21%
SUCRES 179 259 28 %
LIPIDES 199 29 g 42 %
ACIDES GRAS SATURES 99 149 68 %
FIBRES ALIMENTAIRES 99 139 51%

SODIUM 9mg 14 mg 1%



