Barres de céréales

ETAT DE FRIBOURG
STAAT FREIBURG

Grangeneuve

Proposée par I'Institut agricole de I'Etat de Fribourg — www.grangeneuve.ch

Pour env. 8 barres selon la grandeur — Préparation : env. 20 min. — Cuisson : env. 20 min

Ingrédients :

3 c¢s de noisettes moulues

2 cs d’amandes moulues

2 cs de chocolat en petits dés
5 c¢s de petits flocons d’avoine
1 cs d’huile de colza

13a1,5cs de miel

Cuisson :

Préparations :

Mélanger dans une terrine
Ajouter, mélanger

Chauffer pour liquéfier le miel (idéalement au bain-marie
a 30-35°C max).

Dresser une cuillere a soupe dans des moules
rectangulaires (barres de céréales). Bien tasser avec le dos
d’une petite cuillere mouillée.

e Cuire au milieu du four préchauffé a 150°C durant 20 a 30 minutes en surveillant que les barres ne
se colorent pas trop rapidement (Baisser la chaleur a 120°C).

e Retourner les barres encore légérement chaudes sur un papier a patisserie. Laisser refroidir

totalement.
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Remarques :

e Remplacer le chocolat en dés par des petits dés de caramel ou des fruits secs (abricots, pommes,
raisins, dattes) coupés en petits dés.

e Conserver dans une boite ou un bocal bien fermé (env. 1 mois)
e Sil’on ne dispose pas de moules rectangulaires on peut utiliser d’autres petites formes.

On peut aussi étaler la masse en couche d’1 cm d’épaisseur sur un papier a patisserie. Bien lisser et
portionner en barres avant la cuisson a I'aide d’une corne a pate mouillée.

Bonne dégustation !

Tu veux partager ta réalisation avec nous ? Envoie-nous la photo de tes verrines avec ton prénom et
ton age a I'adresse evelyne.pasquier@espace-gruyere.ch.



mailto:evelyne.pasquier@espace-gruyere.ch

ETAT DE FRIBOURG
STAAT FREIBURG

Grangeneuve

Informations sur les ingrédients



https://www.google.ch/url?q=http://www.amande-bio.com/&sa=U&ei=UdV0U4KSCMWQ1AXi04GAAw&ved=0CD4Q9QEwCA&usg=AFQjCNHaaIyKNYTC00hkKkbVLo2i3NqfqA
https://www.google.ch/url?q=http://www.delinoix.com/amandier.html&sa=U&ei=rdV0U7utPKX20gW_xIHgDg&ved=0CC4Q9QEwAA&usg=AFQjCNEb1y9htqWPRPLvRIiO0ebsLZNXbg
https://www.google.ch/url?q=http://sipofruits.com/index.php/nutrition/aliment-naturel/chocolat&sa=U&ei=y9Z0U7qhC-Gd0QXZyYGwDQ&ved=0CDoQ9QEwBg&usg=AFQjCNG9bsue_7Pa9AiSjn6OKsYcjYHZFg
https://www.google.ch/url?q=http://www.visoflora.com/photos-nature/photo-cabosses-de-cacao.html&sa=U&ei=d9Z0U7qZC4uT0AW9j4HICg&ved=0CC4Q9QEwAA&usg=AFQjCNE50iFJ4p-xGf2TJxUUPX-7PuMYjA
https://www.google.ch/url?q=http://www.intelligenceverte.org/galettes-aux-flocons-avoine.asp&sa=U&ei=Fdd0U6z7F4Wp0QX7kYGQBw&ved=0CDIQ9QEwAg&usg=AFQjCNF_VdI4RdchQQ77quoxXLxvIZrh4Q
https://www.google.ch/url?q=http://la-vie-des-cheveux-afro.e-monsite.com/blog/ma-routine-capillaire/le-lait-d-avoine-pour-les-cheveux.html&sa=U&ei=Fdd0U6z7F4Wp0QX7kYGQBw&ved=0CEoQ9QEwDg&usg=AFQjCNF5LsS6_I6FPqmKlCw4WfabQR38Fg
https://www.google.ch/url?q=http://looseweightdontwait.centerblog.net/1-Du-son-d-avoine&sa=U&ei=Fdd0U6z7F4Wp0QX7kYGQBw&ved=0CC4Q9QEwAA&usg=AFQjCNG2wUIbRxERYrXQJv510zFkq8EK4A
https://www.google.ch/url?q=http://www.apiterra.fr/2010/06/hecatombe-d%E2%80%99abeilles-sur-grande-culture-de-colza/&sa=U&ei=4th0U9bnMujK0QXaiIHgDg&ved=0CDoQ9QEwBg&usg=AFQjCNGE1Wq1GwR3WrLK3cSJ6mteRcEVvw
https://www.google.ch/url?q=http://www.emilenoel.com/ingredient/colza&sa=U&ei=_9d0U4ehMNKz0QXku4DACQ&ved=0CDgQ9QEwBQ&usg=AFQjCNH_eF84_CDeehGXPPLH1rXP9oAWqA
https://www.google.ch/url?q=http://aiguebrun.adjaya.info/post/071102/Abeille-butineuse-sur-une-fleur-de-roquette-sauvage&sa=U&ei=3Nl0U6mSG6qo0QX_poHwCQ&ved=0CEIQ9QEwCg&usg=AFQjCNHtTaZ9jgPrwmHQlFhViHB8aQKoxA
https://www.google.ch/url?q=http://bernardgauducheau.blogs.com/bernard_gauducheau1/2013/11/de-la-vie-des-abeilles-%C3%A0-vanves.html&sa=U&ei=btp0U_jvF4Ht0gW1r4DADA&ved=0CDwQ9QEwBw&usg=AFQjCNFpC94mQ_5zDPQK9IZpNSGADpBJ6Q
https://www.google.ch/url?q=http://fr.wikipedia.org/wiki/Corylus_avellana&sa=U&ei=ydR0U9uUPMKJ0AXn04HQDg&ved=0CEYQ9QEwDA&usg=AFQjCNGdVX-nR3gGUHPVTNiZSe5p8AkhnQ
https://www.google.ch/url?q=http://latabledalex.unblog.fr/category/la-noisette-dans-tous-ses-etats/&sa=U&ei=eNR0U5zUFOKH0AX4oID4CQ&ved=0CDgQ9QEwBQ&usg=AFQjCNFic8-LUrD5JVuNPgS8ypNw-f_j9A

