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BARRES DE QUINOA

aux cranberries

Lassociation du quinoa ef des cranberries est un incontestable cockiail de bien-étre | Emportez ces petites barres
partout avec vous pour faire le plein de vitalité !

-Pour 12 barres N
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 30 minutes

-4 g de graines de chia

=30 gdeau

- 80 g d'huile dolive au gour newtige, non fruitée
- 80 g de sucredecarme ol | A 88

- f‘.\* { ﬁ*‘:‘f—aﬁ
"100g de farine deriz  &ople S

. =30 g de farine de quinea
. ~60 g de quinoa blond

*1c. & café dextrair de vanille
- 50 g de cranberries séchées -
< it Qs o -:«:-"'-"‘-«"S*:-\:\.Q‘.
- 30 g delait deviz. - g P 3
* 1 ¢. a café de téguments de psyllium blond
* 20 g de poudre d'amande

ASTUCE
Pour favoriser l'apport en minérawx et baisser

" _Tindex glycémique de cette recette, remplacez le

_sucre de Caniie par la méieé quantite de sucre de
coco. La saveur des barres de quinoa sera Iégerement

caramélisée. -

Préchauffer le four 4 150 °C. Moudre les graines de chia

au mixeur (ou les écraser au mortier), puis les faire tremper
dans 30 grammes d’eau. Réserver pendant I5 minutes,
jusqu'a ce quun gel se forme.

ATaide d'un batteur électrique, mélanger thuile et te sucre
Jjusqu'a obtenir une consistance mousseuse.

Ajouter les farines, le quinoa (cru) et Textrait de vanilie. Fouetter
aprés chaque ajout, jusqu’a obtenir une texture homogéne.
Ajouter les graines de chia et malaxer.

Incorporer les cranberries, le lait de riz, les téguments
de psyllium et ia poudre d'amande. Malaxer Jusgu'a obtenir
un mélange homogéne. Former une boule de pite.

A Taide d'un rouleau 3 patisserie, taler la péte sur une plague
a four recouverte de papier cuisson. Former un rectangle

de 14 x 22 centimétres. Diviser le rectangle en six colonnes,
puis couper les colonnes en deux pour obtenir douze barres.

Enfourner pendant 30 minutes. Laisser refroidir avant
de déguster. Les barres se conservent quelques jours dans
une boite hermétique.



