Musliriegel

2utaten £lr Ca. 15 StlcCk:

e 100 g SojafloCken (die bekommt ihr im Reformhaus)
e 100 g Natur-Reisflocken

e 50 g glutenfreie Cornflakes
e 50 g aufgepuffter Amaranth
e 100 g Haselnusse

o 2 Ess|Offel Kokosraspel

e 50 g Sohhenblumenkerne

e 1ESsIOffel Sesamsaat

e 50 g Butter

e 100 g Zucker

e 100 g Honig

o 1 TeelbOfFel 2itronensaft

1 GSoja- und Reisflocken, Cornflakes, Amaranth, Haselnlsse, Kokosraspel,

gonnenblumenkerne und Sesamsaat miteinander vermischen. In einem Topf
die Butter schmelzen. 2Zucker und Honig unterrlhren und leicht
Karamellisieren lassen. Den Zitronensaft hinzuflgen.

2 Die Flockenmischung zugeben und so lange rlhren bis alles gleichmagig mit
der Karamellmasse Uberzogen ist.

3 Eine flache, rechteckige Form (Ca. 20 X 15 Ct) mit BaCkpapier auslegen und

die Masse in die Form fUllen. Ein StlcCk BaCckpapier auflegen und die Masse
mit Hilfe eines KUchenbretts auf etwa 2 Cm DiCke zusammenpressen.

4 Nach dem Abklhlen die Msliplatte vorsichtig auf ein Schneidebrett
stlrzen. Mit einem sCharfen Messer in langliche Rjegel schneiden.
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