Masliriegel

Zutaten

100g Cranberrys (getrocknet)

125g Haferflocken (blitenzart, z.B. KélInflocken)
125g Haferflocken

50g gepuffter Amaranth

50g Sonnenblumenkerne

1Apfel

6Soft-Datteln

1Banane (reif)

5El Rapskernol

5El Agavendicksaft

Zubereitung

1. Cranberrys grob hacken. Mit Haferflocken, Amaranth und
Sonnenblumenkernen in einer groBen Schiissel mischen. Apfel vierteln,
entkernen und im Blitzhacker klein hacken.

Unter die Haferflockenmischung mischen.

2. Ofen auf 150 Grad (Umluft 130 Grad) vorheizen.

Datteln, Banane, Rapskerndl und Agavendicksaft im Blitzhacker sehr fein
plrieren und zur Haferflockenmischung geben.

Mit den Handen gleichmaRig untermischen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben.

Mit den Handen zu einem ca. 24 x 20 cm groRRen Rechteck formen und flach
driicken.

3. Bei 150 ° ca. 1Stunde backen.

4. Noch warm schneiden.



