
Cacao, Almond & Walnut slice  
	
  
Ingredients	
  	
  

• 1	
  cup	
  whole	
  meal	
  spelt	
  flour	
  	
  
• 1	
  cup	
  almond	
  meal	
  	
  
• 3	
  tablespoons	
  coconut	
  flour	
  
• 3	
  teaspoons	
  of	
  cacao	
  powder	
  	
  
• 3	
  teaspoons	
  of	
  coconut	
  sugar	
  
• ¼	
  cup	
  cacao	
  nibs	
  	
  
• 1	
  green	
  apple,	
  grated	
  	
  
• 1	
  handful	
  of	
  activated	
  walnuts	
  	
  
• 2	
  cups	
  of	
  almond	
  milk	
  (unsweetened)	
  	
  
• 1	
  x	
  organic	
  free	
  range	
  egg	
  
• Vanilla	
  extract	
  	
  

	
  
Method	
  

1. Preheat	
  oven	
  to	
  180	
  degrees.	
  	
  
2. Sift	
  spelt	
  flour,	
  almond	
  meal,	
  coconut	
  sugar	
  and	
  cacao	
  powder	
  into	
  a	
  mixing	
  bowl	
  and	
  stir	
  to	
  

combine.	
  	
  
3. Add	
  in	
  almond	
  milk,	
  a	
  splash	
  of	
  vanilla	
  extract	
  and	
  egg.	
  Mix	
  well.	
  	
  
4. Spoon	
  mixture	
  into	
  a	
  slice	
  tin	
  and	
  sprinkle	
  walnuts	
  over	
  the	
  top.	
  	
  
5. Bake	
  for	
  about	
  30	
  minutes.	
  	
  

Note:	
  the	
  slice	
  will	
  be	
  quite	
  soft	
  when	
  you	
  bring	
  it	
  out	
  of	
  the	
  oven,	
  but	
  will	
  firm	
  up	
  as	
  it	
  cools.	
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Ingredients  

• 2	
  small	
  ripe	
  avocados	
  (or	
  one	
  large	
  one)	
  	
  
• 1	
  tablespoon	
  of	
  raw	
  cacao	
  powder	
  
• 1	
  teaspoon	
  of	
  raw,	
  organic	
  honey	
  	
  
• 2	
  tablespoons	
  of	
  slivered	
  almonds	
  	
  
• 1	
  teaspoon	
  of	
  chia	
  seeds	
  
• 2	
  teaspoons	
  of	
  shredded	
  coconut	
  	
  

 
Method 

1. Mash	
  avocado	
  in	
  a	
  bowl	
  until	
  smooth.	
  	
  
2. Stir	
  in	
  cacao,	
  honey,	
  chia	
  and	
  coconut	
  and	
  mix	
  until	
  well	
  

combined.	
  	
  
3. Top	
  with	
  slivered	
  almonds	
  and	
  mix	
  through.	
  	
  
4. Chill	
  for	
  30	
  –	
  40	
  minutes	
  if	
  you	
  can	
  wait	
  that	
  long!	
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