Barres
energetiques
a 'amande

4 Pour 12 515 barres
{) 10 minutes

250 g + 125 g de poudre d'amande blanche
S0 g de sucre complet de type rapadura ou
muscovado

150 g de miel d'acacia

15 gouttes d'HE d'orange bio

Facultatif : % ¢. & moka d'extrait d'amande
amere pour patisserie

*#XE %

Pour aller plus lain

Lorsqu'on prabique un spart, haite aux « boissons
gnergisantes », « hares énerpétiques », et
autres inventions marketing atbrape-goeo
onéreuses et remplies de cochonneries |

ll existe de nombreuses altematives naturelles
qui boosteront tout aussi bien les performances
et soutiendront Meffort ; jus de pomme dans un
bidon de vélo, abricats secs ou Agues séchées

a grignoer avec des amandes, des noisectes

o du chocoiat Nos pour un SpPort Canon en
glucides et magnésium, etc. Quant aux fameuses
« poudres » ou « boissons » procéindes, efles
sonk totalement inutiles, une alimentation vande
et equilibnée couvrant amplement les besoins
d'un rta;]:rhaw'stm piEine crofssance. . méme
Spo

Bour realiser de 1a pate d'amande selon la
TRCELER o acathemique », c'est toute ung
aifauce | Mais on peut aussi opter pour cette
vartante de Fameéant, préce en seulement
guelgues couns de mixeur, 8BRS Clrsson,
deliclause, hyper saing. ec combinant memns
SULTes lents et sucres rapides paur recharger
a fond les hatteries au milieu 4'une apres-midi
de cours. d'une longue randonnée ou d'une
epredve sparthve. ProRtez-en ulte, car pour
liniszant ca passe encore ingperiu au contrile
anti-gapage g pourtant, ca Fak vealment la
différence an cas de Fringale |

¥ Mettre 260 g de poudre d'amande et le sucre
dans le bol dun robot. Mixer environ 30 se-
condes, puis ajouter le miel et mixer 3 minutes
par bréves impulsions, jusqu'a l'obtention d'une
pdte beige bien lisse et homagene”, trés souple.
Ajouter alors patit 4 petrt la poudre d'amande res-
tanta et éventueliement l'extrait d'amande amére,
an mixant par bréves impulsions, jusqu’a ce que
la pate soit suffisamment épaisse et malléable
pour &tre roulée, coupde, elc.

P LA, on peut soit laisser un peu reposer (la péte
va 5§ paissir encore un peu), soit la divisar tout de
suite en plusieurs patons, les rouler en bouding
de 'épaisseur d’'un pouce e1 les redécouper an
barres de la longueur souhaitée. Il ne restera qu'a
emballer chaque barre dans une petite bande da
papier alimentaire afin de faciliter son transport.

P Cette pate d'amande qui, contrairement & beau-
coup d'autres recettes, ne contienl pas de blanc
d'oaul, peut se conserver plusieurs semaines au
réfrigérateur dans une boite hermatique.
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