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Energieriegel flir Ausdauersportler

Zutaten fir 20 Riegel

2 Apfel 150 g Dinkelvollkornmehl
Ya-11  Wasser 150 g Haferflocken
100 g Rosinen 50g gehackte Mandeln, Wal- oder Haselntisse
5EL Rapsol 50g gehackte Kirbiskerne
1 EL Agavendicksaft 50g Sonnenblumenkerne
1TL Zimt 50g grob gehackte Trockenpflaumen
Y2 TL Salz 100 g grob gehackte Feigen
Zubereitung

« Apfel mit Schale raspeln.

e Mehl und Haferflocken in eine Schiissel geben.

« Ol, Wasser sowie die tibrigen Zutaten untermischen, mit Salz, Agavendicksaft und Zimt
abschmecken und alles zu einem Teig formen.

» Ein Backblech einfetten und den Teig darauf gleichmaBig verteilen. AnschlieBend im
vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten bei 180° C backen

* Den noch warmen Teig in mundgerechte Portionen schneiden und auskiihlen lassen.

Tipp
Die Misliriegel liefern rasch verfligbare Kohlenhydrate und eigenen sich z.B. auch als

Zwischenmahlzeit bei langen Wanderungen.



