’Q

/ Akademie der
Y I

Miisliriegel

Zubereitung

Naturheilkunde

mit Hafertflocken
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+ 2 reife Bananen

« 200 g Haferflocken

« 4 EL Kokosfett

« 2-3EL Reissirup

« 6 EL Erdnussmus

« Zimt, Vanilleextrakt

« Toppings: 1 Handvoll Mandeln
1 Handvoll blanchierten Pistazien
1 EL Schoko-Drops

« Die Bananen zerdriicken und mit Haferflocken, Kokosfett, Reissirup, Erdnussmus

und den Gewtirzen gut durchmischen. Es soll dabei eine homogene Einheit entstehen.

+ Die leicht klebrige Masse in einer Msliriegel-Silikonform verteilen. Optional konnt

ihr die Masse auch auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verstreichen.

+ Die Niisse grob hacken und auf den Riegel verteilen. Optional mit ein paar Schoko-Drops garnieren.
+ Die Riegel im vorgeheizten Backofen rund 25 Minuten bei 170 Grad backen, bis sie leicht braun

sind und kostlich duften.

+ Silikonform auskiihlen lassen und dann die Riegel aus der Form sttirzen. Auf dem Backblech

solltet ihr die Masse ebenfalls komplett erkalten lassen und danach mit einem scharfen Messer teilen.
Euer wohliges Gluick genielden.
Sollten Riegel librig bleiben, dann ab in die Blechblichse damit.
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