Ingrédients

- 500 ml (2 tasses) de riz soufflé
(de type Rice Krigpies)

- 250 ml (I tagee) de flocong d’avoine
4 cuiegon rapide (gruau)

+ 125 ml (I/2 tagge) de noix de coco rapée
- 125 ml (1/2 tagee) d’amandes tranchées

- 125 ml (I/2 tagge) de cannebergeg
géchées hachéeg finement

- 60 ml (I/4 de tagge) de graineg de lin
moulueg

- 2 ceufe
- 60 ml (I/4 de tagge) d’huile végstale
- 60 ml (I/4 de tagse) de miel

J Portiong: (18 barreg) Préparation:C 1O minutes ) Cuieson:C20 minuteg

Barreg tendreg

P Dang un grand bol,
mélange le riz gouffle,
Pavoine, la noix de coco,

les amandeg, leg cannebergeg
et leg graineg de lin.

Dang un autre bol, bate
les ceufe a la fourchette.
[ncorpore (huile et le miel.
Puig verge leg ingrédients
gece dang leg ingrédients
liquides et mélange bien.

R Trangvide le mélange dang
~un plat carré allant au four
d’environ 22.5 em

(9 pouces) de cote. Pregge
fermement a l'aide d’une
gpatule ou d’une fourchette.

1 Cuire au four 20 minuteg
4180 °C (350 °F), ou
jusqu’a ce que leg céreales
goient doréeq. Laigge
refroidir avant de tailler en
barreq. Congerve teg barreg
tendreg dang un contenant
hermétique.
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