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Müsli Riegel

	Portionen
	Zubereitungszeit
	Schwierigkeit
	Fruktose-Hinweis

	12 Stück
	2- 3 Std.
	⭐☆☆
	dieses Rezept kann 1:1 mit den Lebensmitteln ergänzt werden, die jeder verträgt-
unseres sieht so aus 



🍴 Zutaten
□ 50 g ungesalzene Erdnüsse
□ 50 g Mandeln
□ 20 g Kokosflakes
□ 80 g getrocknete Früchte (bei Ronja verwenden wir getrocknete Brombeeren, Himbeeren oder Gojibeeren)
□ 175 g Haferflocken
□ 40 g Rapsöl
□ 60 g Reissirup
□ 60 g Hunix Vegan von Frunix

👩‍🍳 Zubereitung 
1. Erdnüsse, Mandeln, Kokosflakes und die getrockneten Früchte grob hacken. Wir verwenden dafür am liebsten unsere Küchenmaschine.
2. Die gehackten Zutaten mit den Haferflocken vermischen.
3. Rapsöl, Reissirup und Hunix Vegan hinzufügen und alles gründlich verrühren, bis eine gleichmäßige Masse entsteht.
4. Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.
5. Mit leicht angefeuchteten Händen die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und zu etwa 12 Riegeln formen.
6. Die Müsli-Riegel ca. 18 Minuten backen, bis sie leicht goldbraun sind.
7. Anschließend mindestens 2 Stunden vollständig auskühlen lassen. Erst danach vorsichtig lösen.
8. Wenn man möchte, kann man die Müsli Riegel gerne noch mit Schokolade, Nüssen oder nach Belieben verzieren.
9. Zum Aufbewahren die Riegel einzeln in Folie einschweißen oder luftdicht in einer Keksdose lagern.










                                                        Kleine Bäuche, große Abenteuer
                                       Familienreisen • Fruktosearme Rezepte • Alltag mit HFI
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