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    Introduction


	Les barres aux céréales (avec ou sans cuisson au four) et au chocolat présentées dans cet ouvrage sont faciles à réaliser. Cependant, voici quelques précieux conseils pour les réussir sans difficulté :

	Coupez toujours vos barres aux céréales en deux fois : la première dès la sortie du four, la seconde quand elles sont quasiment refroidies. Cela évitera qu'elles ne s'émiettent.

	Vous pouvez utiliser du miel, du sirop d'agave ou du sucre. Sachez que le sirop d'agave possède un pouvoir sucrant supérieur au sucre, ce qui permet de réduire les quantités : 100 g de sucre = 72 g de sirop d'agave.

	Certaines recettes de ce livre utilisent de l'huile à la place du beurre. Toutefois, pour que les barres ne s'émiettent pas, il est important d'ajouter aussi du beurre végétal (beurre de cacahuètes ou de noix de cajou dans ces recettes à l'huile).

	Pour les recettes de barres sans cuisson au four, pensez toujours à griller les céréales et les fruits à coques avant : cela donnera plus de goût à vos préparations.

	Certaines recettes de barres au chocolat nécessitent de la pâte sablée : vous pouvez la réaliser vous-même ou l'acheter prête à l'emploi.

	Les barres aux céréales et au chocolat se conservent 1 semaine, dans une boîte hermétique et au réfrigérateur. Résisterez-vous aussi longtemps pour les déguster ?


	
		Les céréalières sans four

	
		Barres au blé complet, aux noix et au gingembre

		
			Pour 12 barres environ • Préparation : 10 min • Cuisson : 8 min • Réfrigération : 2 h • Conservation : 1 semaine

		

		
			160 g de beurre – 250 g de blé complet – 50 g de noix – 50 g de raisins secs – 30 g de noisettes concassées – 60 g de gingembre confit, coupé en morceaux – 20 g de graines de courge – 120 g de miel – 3 cuill. à soupe de sucre roux

		

		
				• Dans une casserole, à feu moyen, faites fondre le sucre, le beurre et le miel. Baissez le feu et laissez bouillir pendant environ 8 minutes. Pour vérifier la cuisson du sirop de sucre, versez-en une goutte dans de l'eau froide : si une petite boule se forme, il est prêt.

 				• Dans un saladier, mélangez le blé complet, les raisins secs, les noix, les noisettes, les graines de courge et le gingembre confit, puis incorporez le sirop de sucre et mélangez à nouveau.

 				• Étalez la préparation sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, sur 1 cm d'épaisseur environ.

 				• Laissez durcir 2 heures au réfrigérateur.

 				• Coupez en rectangles et dégustez.
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Barres aux céréales, au sésame noir et aux cranberries


Pour 12 barres environ • Préparation : 10 min • Cuisson : 15 min • Réfrigération : 2 h • Conservation : 1 semaine




150 g de beurre – 250 g de flocons d'avoine – 70 g de cranberries – 30 g de raisins secs – 50 g de noisettes – 30 g de sésame noir – 20 g de graines de courge – 120 g de miel – 3 cuill. à soupe de sucre roux




• Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, faites griller les flocons d'avoine, les graines de courge et les noisettes pendant 7 minutes, sans ajouter de matière grasse et en les remuant souvent pour qu'ils ne brûlent pas. Réservez.

• Dans une casserole, faites fondre le sucre, le beurre et le miel à feu moyen. Baissez le feu et laissez bouillir pendant environ 8 minutes.
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