Miisli - Riegel

Fit mit HIT

HEALTH IN TRANSFQRMATION.

Zutaten fiir ca. 12 Riegel

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

Zubereitung:

Wasser

Trockenpflaumen geschnitten
Vollkorn Haferflocken
Weizenkeime

Sesam

Mandeln klein gehackt
getrocknete Aprikosen geschnitten
Erdnussol

Eiweild

Backofen auf 180° vorheizen
Wasser zum Kochen bringen, Pflaumenwidirfel darin unter stindigem Rihren ca. 3 Minuten
kochen, bis die Fllssigkeit verbraucht ist

® Haferflocken, Weizenkeime, Sesam, Aprikosen- und Mandelstiicke in einer Schiissel
vermengen, Erdnussél, Eiweill und Pflaumenmus beifligen und gut umriihren

® Mischung in ofenfeste rechteckige Form geben und fest andriicken — alternativ auch auf

Backblech

® Ca. 20 Minuten im Backrohr backen —vor dem Servieren in Riegel schneiden

Tipp: verandern Sie durch die Zugabe von Walnissen, Gojibeeren oder anderem

getrocknetem Obst beim nachsten Mal den Geschmack

Tipp fiir die ganz SiiBen: fiigen Sie bei Bedarf etwas Agavensirup hinzu

Ein richtiger Power-Riegel fiir den kleinen Hunger zwischendurch!

Und nun gutes Gelingen!
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