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? BARRINHAS DE CHOCOLATE (VEGAN) b 5 porcoes

INGREDIENTES

e 100 gramas de améndoa, torradas e 5 unidades de tamara medjool

e +- 5 colheres de sopa de manteiga de amendoim e 5 quadrados de chocolate 80% cacau

e 1 colher de café de bicarbonato e 1 colher de sobremesa de azeite OU dleo de coco
METODO DE PREPARACAO

1°  Pré-aquecer o forno a 200°C

2° Triturar as améndoas num processador de alimentos

3° Adicionar a manteiga de amendoim [ou tahini], uma pitada de sal, bicarbonato e as tdmaras e voltar a triturar tudo junto com as
améndoas

4° Quando tivermos uma pasta homogénea que se possa moldar facilmente com as maos, dar forma as barrinhas [5-6 unidades)

59 Colocar as barrinhas no forno (papel vegetal) e deixar 15-20 minutos (vigiar para ndo queimar).

6° Opcional: colocar coco ralado em cima (ou bagas goji), por ejemplo.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (51g) % DR
ENERGIA 558 kcal 283 kcal 14 %
PROTEINA 20g 109 20 %
H. CARBONO 169 849 3%
ACUCARES 10g 59 6%
GORDURA 459 239 33%
GORDURAS SATURADAS 29 19 5%
FIBRA ALIMENTAR 89 49 15%

SODIO 219 mg M mg 5%



