DIY-Energieriegel-Rezept

fiir deinen alpinen Urlaub in der Outdoorregion Imst

Zutaten fiir ca. 10 Riegel

200 g Haferflocken

80 g gehackte Haselniisse oder Walntisse

60 g Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne

100 g getrocknete Apfelringe, klein geschnitten
80 g getrocknete Marillen oder Zwetschken, klein geschnitten
2 EL Leinsamen

1TL Zimt

1 Prise Salz

120 g Honig

80 g Nussmus, z. B. Haselnuss- oder Mandelmus
2 EL Apfelsaft oder Wasser
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Zubereitung

Haferflocken, Niisse, Kerne, Trockenfriichte, Leinsamen, Zimt und Salz in einer
grofden Schiissel vermengen. Honig und Nussmus bei niedriger Temperatur leicht
erwdrmen, bis eine geschmeidige Masse entsteht — nicht kochen lassen.

Die warme Honig-Nussmus-Mischung zu den trockenen Zutaten geben, Apfelsaft
oder Wasser hinzufiigen und alles gut vermengen. Die Masse auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech oder in eine flache Form geben und fest andriicken.

Bei 160°C Ober-/Unterhitze ca. 18 bis 22 Minuten backen, bis die Oberflache leicht
goldbraun ist. Danach vollstdndig auskiihlen lassen und in Riegel schneiden.

Tipp fiir unterwegs
Die Riegel halten luftdicht verpackt etwa 5 bis 7 Tage. Am besten einzeln
0 in Butterbrotpapier wickeln oder in einer kleinen Dose transportieren,
damit sie im Rucksack nicht zerdriickt werden.
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