Gesundheitskiiche
ERNAHRUNGSBERATUNG‘ o

Schoko-Musli-Riegel

Zutaten fir ca. 8 Riegel

2 EL geschrotete Leinsamen
4 EL Wasser

40 g Mandeln

40 g HaselnUsse

30 g Rosinen

30 g Kokosal

100 ml Agavensirup

40 g Mandelmus

200 g kernige Haferflocken
25 g Sonnenblumenkerne
25 g Kakaonibs

Zubereitung

1. Leinsamen mit Wasser verruhren und 10 Minuten quellen lassen. NUsse und Rosinen
klein hacken. Nusse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten bis sie duften. Kokosol mit Sirup
und Mandelmus in einem Topf unter Rihren schmelzen lassen.

2. Die Musmasse mit den Leinsamen, NuUssen, Rosinen, Haferflocken, Kernen und Kakao-
nibs gut vermengen. Eine Backform oder ein Backblech leicht einfetten und mit Back-
papier auslegen. Musliriegelmasse gleichmalig in der Backform oder auf dem Blech
verteilen und fest andricken. Sie sollte etwa 2-3 cm dick sein. Es kdnnen auch Formen fur
Musliriegel verwendet werden.

3. Im vorgeheizten Backofen bei 170° C etwa 15 — 20 Minuten backen. Auskuhlen lassen
und in 8 Riegel schneiden oder die fertigen Riegel vorsichtig aus der Form nehmen und
dann auskuhlen lassen.
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