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GRANOLA A LA PUREE DE CACAHUETES @ 2 portions

INGREDIENTS

e 30 grammes de beurre de cacahuéte ou Pate d'arachide (Copie])

20 grammes de miel [Copie)

100 grammes de flocon d'avoine

3 grammes de cannelle, poudre
e 2 carrés moyens de chocolat noir a 70% cacao minimum, extra, dégustation, tablette (20 g)

MODE DE PREPARATION

19 Préchauffez le four a 160 °C (th. 5-6). % Versez la purée de cacahuétes et le sirop d’érable dans une petite casserole. Faites
chauffer 1 minute, a feu doux, en mélangeant bien. Hors du feu, incorporez les flocons d’avoine ainsi que la vanille ou la cannelle.
® Répartissez la préparation sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Enfournez pour 12 minutes. ¥ Versez le granola dans
un bol et laissez refroidir a température ambiante. ¥ Incorporez les graines, fruits secs, pépites de chocolat, oléagineux... avant de
déguster avec un yaourt

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (87 g) % AR
ENERGIE 422 kcal 365 kcal 18 %
PROTEINES 49 129 24 %
GLUCIDES 499 439 16 %
SUCRES 149 129 13%
LIPIDES 189 169 23%
ACIDES GRAS SATURES 69 59 25%
FIBRES ALIMENTAIRES 9g 89 32%

SODIUM 72 mg 62 mg 3%



