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BARRES COCO ET CHOCOLAT

INGREDIENTS

e 250 grammes de datte, pulpe et peau, séche (Copie])

100 grammes d'amandes (en poudre]

65 grammes de noix de pécan

50 grammes de noix de coco rapée

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

MODE DE PREPARATION

19 Mixez les dattes.

2° Ajoutez les amandes en poudre, les noix de pécan et 50 g de noix de coco rapée puis mixez a nouveau. Répartissez la
préparation dans un plat recouvert de papier cuisson. Lissez et tassez la préparation a la spatule.

3° Faites fondre le chocolat.

4° Versez le chocolat fondu sur le mélange aux noix.

59 Placez 30 minutes au réfrigérateur puis découpez vos barres.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (47 g) % AR
ENERGIE 402 kcal 189 kcal 9%
PROTEINES 99 49 8%
GLUCIDES 369 79 7%
SUCRES 329 59 7%
LIPIDES 329 159 2%
ACIDES GRAS SATURES 69 39 14 %
FIBRES ALIMENTAIRES 10g 59 19%

SODIUM 19 mg 9mg 0%



