100 grammes de dattes, figues ou fruits séchés 4 cuilleres a café de miel ou de sirop

préalablement trempés au minimum 4/5h d’agave, ou de sirop d’érable

(pas trop d’eau, on va la garder au mixage).

o

2 cuilleres a café de beurre de cacahuéte

1 cuillére a café de sel de I'Himalaya ou de sel de mer ’ )
d’amande ou de sésame
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