Cuisiner avec les Granolas de Grand-Maman Emilie

CARRES aux GRANOLAS
CROUSTILLANTS Temps de Préparation : 20 minutes

Temps de Cuisson : aucun
Nomlbre de Portions : 40

« Facile a préparer, ces petites bouchées croustillantes sont faibles en gras tout en étant une source
de fer.»

INGREDIENTS :

2 tasses de céréales de riz croustillant

2 % tasses de Granola Canneberges Bleuets des Granolas d’Emilie
2 tasse de graines de tournesol

Y2 tasse de raisins secs

4 tasse de beurre

4 tasses de guimauves miniatures

1 c. thé de vanille

/4 tasse de noix de coco répée finement

DIRECTIVES :

Dans un bol, combiner les granolas, les céréales de riz, les graines de tournesol et les raisins.
Faire fondre le beurre & feu doux dans une grande marmite.

Ajouter les guimauves et faire fondre.

Enlever la marmite du feu et incorporer la vanille.

Ajouter les ingrédients secs et bien mélanger.

Mettre le tout dans un moule graissé de 9'' x 13",

Saupoudrer de noix de coco et presser I€gérement.

Laisser refroidir, couper en petits morceaux carrés et servir.
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Bon Appétit!

Tereur S valewr guotidienne
Amount %t Daily Value

Calories / Calories 80

Lipides /Fat3 g

5%

satures / Saturated 1 g
+irang / Trans [ q

5%

Cholestérel / Chelesteral 3 mg

1%

Sedium/ Sodium 15 mg

1%

Glucides ! Carbohydrate 29 g

10%

Fibres / Fibre 1 g

Sucres/ Sugars 23 g

Protéines ! Protein 1 g

Vitamine A/ Vitamin A
Vitamine C / Vitamin C
Caleium/ Caleium
Fer ! Iron

2%
0%
2%
B%

Faible en Gras - Faible en Gras Saturés - Sans Gras Trans - Faible en Sodium - Source de Fer
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