Energie fUr unterwegs: selbstgemachte Musli-Riegel

ZUTATEN fUr v Blech, 12-15 Riegel:

120 Gramm Gefreideflocken (Hafer oder Dinkel; ich nehme groBbldiirige Flocken)

120 Gramm gehackfe Nusse, Samen und gewlirfelle Trockenfrichre (Rosinen, Datteln, Feigen, Aprikosen ...)
50 Gramm Nuss- / Sonnenblumenkem-/ Sesammus

50 Gramm Agavendicksafl/ KokosblUrensirup / Ahornsirup
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Zitronensaft (1 -2 EL)

Fur die Wurze: Zimf, Kokosflocken, Kakaopulver, Ingwer ...

ZUBEREITUNG:

Gefreideflocken, Nussen, Samen, Frichte, Mehl und GewUrze mischen
Zitronensaft hinzugeben, durchmischen

Nussmus unfermischen

Agavendicksaff bzw. Sirup unterriihren
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= die Masse sollfe nun so richtig schon Kleben. Falls sie das nichf fur, gib noch etwas Agavendicksaft
hinzu.

= Masse auf ein Backblech (mit Backpapier) streichen, ca. 2 cm dick

bei 160°C ca. 30 Minuten backen (feste einfach die Fesfigkeir)

= noch warm in Riegel schneiden, abkuhlen lassen (werden dann ersf so richfig fes)
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e  FUrdie Nussmischung nehme ich off Mandeln oder HaselnUsse, die habe ich immer zu Hause. Ich
verwende meist Resfe von gemahlenen NUssen, damil diese nicht schlecht werden (Vorteil: du
kannst sie auch schon gehacki/gemahlen kaufen).

e Als Samen verwende ich z.B. Lein- und Sesamsamen und gepopples Amaranth.

e Bei den Trockenfrichten wahle ich meist Datteln, da diese zusatzlich Energie liefern.

TIPP

Jenni‘s Tipp: selbstgemacht Musli-Riegel



