FOURCHETTES

Temps de repos : 2 heures
Temps de préparation : 5 minutes
Degré de difficulté : facile

Portion : 15-20

Ingrédients:

e 1 tasse de dattes

e 1 tasse de raisins secs

e |e zeste d'un a deux citrons au goUt

e 1 tasse de graines de tournesol dont 1/3 tasse de coté

e 1/2 de tasse de noix de coco rapée en mettre 1/8 tasse de coté
e 1c.athé de cannelle moulue

e 2 c.asoupe de sirop érable

Préparation:

1. Mettre les dattes, les raisins secs, 1/2 tasse de noix de coco, la cannelle, le sirop et le
zeste dans un robot jusqu'a ce que ¢a forme une pate semi lisse (on ne veut pas de la
purée!).

2. Ajouter 1 tasse de graines de tournesol et mélanger encore au robot quelques secondes
pour que les graines s'incorporent au mélange.

3. Fagonner des boules et les rouler dans le mélange noix de coco et de graines de
tournesol restant.

4. Réfrigérer d'une a deux heures!

Source : https://cingfourchettes.com/2016/01/recette-eclair-boules-denergie-aux.html
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