
 
 

 

 

Müsl

Zut

 
 8
 
 3
 2
 3
 4
 5
 2

 
 

 

Zubere

 B
 W

k
 H

v
 M

B
 C

 

Tipp: ve
getrock

Tipp für

 

Ein richt

li ‐ Riege

taten für 

1/8 l    
85g   
150g   
30g   
20g   
30g   
40g   
50ml   
2   

eitung:  

Backofen au
Wasser zum 
kochen, bis d
Haferflocken
vermengen, 
Mischung in 
Backblech 
Ca. 20 Minut

erändern Sie
netem Obst

r die ganz S

tiger Power

el 

ca. 12 Rie

Wasser 
Trockenp
Vollkorn 
Weizenk
Sesam 
Mandeln
getrockn
Erdnussö
Eiweiß 

f 180° vorhe
Kochen brin
die Flüssigke
n, Weizenkei
Erdnussöl, E
ofenfeste re

ten im Backr

e durch die 
t  beim näc

Süßen: füge

r‐Riegel für 

U

egel 

pflaumen ge
Haferflocke
eime 

n klein gehac
nete Aprikose
öl 

eizen 
ngen, Pflaum
it verbrauch
me,  Sesam, 
Eiweiß und Pf
echteckige Fo

rohr backen –

Zugabe von
hsten Mal d

n Sie bei Be

den kleinen

Und nun

schnitten 
n 

ckt 
en geschnitt

menwürfel da
ht ist 
 Aprikosen‐ 
flaumenmus
orm geben u

– vor dem Se

n Walnüsse
den Geschm

edarf etwas

n Hunger zw

 

 gutes G
Fit‐mit‐Hit ©

en 

arin unter stä

und Mandel
s beifügen un
und fest andr

ervieren in R

en, Gojibeer
mack 

 Agavensiru

wischendurc

Gelingen

ändigem Rüh

stücke in ein
nd gut umrü
rücken – alte

Riegel schneid

ren oder an

up hinzu 

ch! 

n! 

hren  ca. 3 M

ner Schüssel 
hren 
ernativ auch 

den 

derem 

Minuten 

auf 


