ENERGY
RI EG EI- ISS DICH SCHLAU!

Menge fiir 18 Riegel: Kiichenutensilien:
1 Tasse Haferflocken Ruhrschissel
1/2 Tasse Kurbiskerne Kochloffel
1 Tasse Mandeln Teigschaber
1/2 Tasse Buchweizen 18 x 18 cm quadratische Kuchenform
1/2 Tasse Rosinen Tasse
1/2 Tasse getrocknete Preiselbeeren Backpapier
1 Tasse weiche getrocknete Aprikosen
1/4 Tasse Honig (Ahornsirup — vegane
Version)
1/4 Tasse Wasser

Heize den Backofen auf 180 ° C vor. Verteile die Haferflocken, Kirbiskerne und Mandeln
gleichmaRig auf das Backblech mit Backpapier und brate diese fiir 10 Minuten im vorgeheizten Ofen.
Inzwischen mixe die Aprikosen, Honig (Ahornsirup) und Wasser in einen Mixer bis die Masse ganz
fein ist. Leere die Masse in eine Ruhrschissel und flge als nachstes den Buchweizen, Rosinen und
Preiselbeeren hinzu.

Hole das Backblech aus dem Backofen und lass die Niisse und Flocken abkihlen, aber lass den
Backofen eingeschaltet. Sobald die gertdsteten Masse kihl ist, gib sie zu den anderen Zutaten in die
Ruhrschiissel und vermische alles ordentlich.

Lege eine 18 x 18 cm quadratische Backform mit Backpapier aus (Du kannst gleich das Backpapier
von dem Ro&sten verwenden), bevor Du die Masse in die Form leerst. Glatte die Oberseite und presse
die Masse zu einer kompakten Form. So verhinderst Du, dass die Riegel auseinanderfallen, wenn Du
sie schneidest.

Backe die Masse fir 20 Minuten.

Hebe sie danach aus der Kuchenform und lass die Energieriegel vollstandig abkihlen (wichtig!).
Auch wenn sie schon herrlich riechen! Hinweis: Die Energieriegel kbnnten zerbréckeln, wenn Du sie
noch lauwarm schneidest.

Nun schneide die Masse in 18 Energieriegel — Du kannst sie natirlich kleiner oder gré3er schneiden.
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