.a Rezepte > Frihstiick

Fruhstucksriegel

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
40min 10min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 10 Portionen
Cranberries, getrocknet 40¢g (O)p
Aprikosen, frisch 40g Kichenutensilien
Musli mit Frichten, Nissen 200 mittlere Schiissel, Backblech mit Backpapier
und Kernen g
Haselnusskerne, ganz 5EL
Mandeln, gemahlen 50 g 1. Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Cranberries und Aprikosen grob hacken.
Apfelmus 3EL 2. In einer Schiissel Nuss Misli, Haselniisse, gemahlene Mandeln, Apfelmus,
Honig TEL Trockenfriichte, Honig und Aprikosenkonfitiire vermengen. Masse auf ein Backblech mit
Aprikosenkonfitiire JEL Backpapier streichen und ca. 30 Min. backen.

3. AnschlieBend vorsichtig aus dem Ofen nehmen und noch warm in Riegel schneiden
oder brechen. Abkihlen lassen und bis zum Verzehr trocken lagem.

Viel Freude beim GenieBen!

Tipp: Die Masse fur die Musliriegel kann auch in einer Kiichenmaschine zubereitet
werden. Alle Zutaten fiir ca. 1 Min. zu einer homogenen Masse vermengen.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 139 kcal
Kohlenhydrate 21g
EiweiB 3g
Ballaststoffe lg

Fette g
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