AUSGEMACHTES
SLI

ZUTATEN FUR 580 G MUSLLI:

e 320 G HAFERFLOCKEN
e 80 G SONNENBLUMENKERNE

e 80 G ERDNUSSE

e 80 G MANDELN

¢ 20 G GEMAHLENE LEINSAMEN
¢ 60 ML HEIBES WASSER

¢ 125 G UNGESURTES APFELMUS

SO GEHT'S:

1.HEIZEN SIE DEN BACKOFEN AUF 150 °C UMLUFT ODER 180 °C OBER-/UNTERHITZE
VOR.

2.DIE GEMAHLENEN LEINSAMEN IN EINE SCHUSSEL GEBEN UND MIT HEIBEM WASSER
UBERGIEREN. UMRUHREN UND EINIGE MINUTEN QUELLEN LASSEN.

3.BEREITEN SIE EIN BACKBLECH VOR, INDEM SIE ES MIT BACKPAPIER AUSLEGEN.

4.APFELMUS MIT WASSER UND LEINSAMENMISCHUNG VERRUHREN. HAFERFLOCKEN,
SONNENBLUMENKERNE, ERDNUSSE UND MANDELN HINZUFUGEN UND ALLES GUT
VERMENGEN.

5.GIERE DIE MISCHUNG AUF DAS BACKBLECH UND VERTEILE SIE GLEICHMABIG.

6.BACKEN SIE DIE MISCHUNG ETWA 40 MINUTEN LANG UND KONTROLLIEREN SIE SIE
DABEI REGELMARIG. SOBALD DIE MASSE GOLDBRAUN IST, NEHMEN SIE DAS
BACKBLECH AUS DEM OFEN. RUHREN SIE DAS GRANOLA MIT EINEM HOLZLOFFEL UM
UND BACKEN SIE ES ERNEUT, BIS ES GOLDBRAUN UND DURCHGEBACKEN IST.

7.DAS GRANOLA SOLLTE NACH DEM BACKEN NICHT MEHR FEUCHT SEIN. FALLS DOCH,
BACKEN SIE ES WEITER, BIS ES VOLLSTANDIG TROCKEN IST.

8.SOBALD DAS GRANOLA ABGEKUHLT IST, TEILEN SIE ES IN STUCKE UND BEWAHREN
SIE ES 1-3 WOCHEN LANG IN EINEM LUFTDICHTEN BEHALTER ODER GLAS AUF.
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ZUTATEN FUR 8 BOUNTY-RIEGEL :

e 70 G KOKOS- ODER NATURSKYR
(ALTERNATIV: FROMAGE BLANC)

e 70 G GERIEBENE KOKOSNUSS

¢ 100 G DUNKLE SCHOKOLADE,
MINDESTENS 70 %

SO GEHT'S:
1.GIERE DEN SKYR IN EINE SCHUSSEL UND FUGE DIE GERIEBENE KOKOSNUSS

HINZU. VERRUHRE ALLES, BIS EINE GLATTE PASTE ENTSTEHT.

2.BEREITEN SIE EIN SCHNEIDEBRETT VOR, INDEM SIE ES MIT BACKPAPIER
AUSLEGEN. FORMEN SIE MIT DEN HANDEN KUGELN UND LEGEN SIE DIESE
FUR 1 STUNDE IN DEN GEFRIERSCHRANK.

3.DIE SCHOKOL ADE IM WASSERBAD ODER IN DER MIKROWELLE SCHMELZEN.

4.DIE MISCHUNG AUS KOKOSRASPELN UND SKYR IN DIE GESCHMOLZENE
SCHOKOLADE TAUCHEN, BIS SIE VOLLSTANDIG GLEICHMARIG IST.

S5.FUR 1 STUNDE IN DEN KUHLSCHRANK STELLEN, DANN SERVIEREN.
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MUSLIRIEGEL

ZUTATEN FUR 6 RIEGEL:

¢ 140 G HAFERFLOCKEN
e 50 G ERDNUSSBUTTER

e 50 G GEMAHLENE MANDELN

e 70 G UNGESUMRTES APFELMUS
e 1PRISE SALZ

e 1/2 TEELOFFEL ZIMT

e 2 ESSLOFFEL HONIG

SO GEHT'S:

LIN EINER SCHUSSEL APFELMUS, HONIG, ERDNUSSBUTTER, SALZ
UND ZIMT VERQUIRLEN. SO LANGE RUHREN, BIS EINE GLATTE
PASTE ENTSTEHT.

2.FUGE DIE HAFERFLOCKEN UND MANDELN HINZU. VERMISCHE
ALLES GUT MIT EINEM HOLZLOFFEL.

3.SOBALD DER TEIG FERTIG IST, GIEREN SIE IHN IN EINE SCHUSSEL
UND DRUCKEN SIE IHN MIT DEN HANDEN GLEICHMARIG FLACH.

4.IM VORGEHEIZTEN BACKOFEN BElI 180 °C ETWA 30 MINUTEN
BACKEN.

S.ALLES ABKUHLEN LASSEN, DANN IN RIEGEL SCHNEIDEN.
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DATTELKARA
MELL

(AUFSTRICH)

ZUTATEN FUR 1 GLAS:

e 250 G GROME, ENTSTEINTE
DATTELN

e 180 ML BIS 200 ML KOKOSMILCH

e 1 TEELOFFEL GROBES SALZ, NACH
GESCHMACK ANPASSEN
(OPTIONAL.)

SO GEHT'S:
1.BRING ETWAS WASSER Z2UM KOCHEN.
2.DIE DATTELN 1S MINUTEN EINWEICHEN, DANN ABTROPFEN LASSEN.
3.DIE DATTELN MIT DER KOKOSMILCH PURIEREN, BIS EINE
STREICHFAHIGE KONSISTENZ ENTSTEHT.
4.UM GESALZENES KARAMELL 2ZU IMITIEREN, FUGT MAN SALZ HINZU.
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	HAUSGEMACHTES MÜSLI
	Zutaten für 580 g Müsli:
	So geht's:

	HAUSGEMACHTE BOUNTY
	Zutaten für 8 Bounty-Riegel:
	So geht's:

	MÜSLIRIEGEL
	Zutaten für 6 Riegel:
	So geht's:

	DATTELKARAMELL (AUFSTRICH)
	Zutaten für 1 Glas:
	250 g große, entsteinte Datteln
	180 ml bis 200 ml Kokosmilch
	1 Teelöffel grobes Salz, nach Geschmack anpassen (optional)

	So geht's:
	Bring etwas Wasser zum Kochen.
	Die Datteln 15 Minuten einweichen, dann abtropfen lassen.
	Die Datteln mit der Kokosmilch pürieren, bis eine streichfähige Konsistenz entsteht.
	Um gesalzenes Karamell zu imitieren, fügt man Salz hinzu.



