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Nyers nadcukor
Méz

Viz

Zabpehely
Daralt mogyoré
Kékuszpehely

Kesudié, egy éjszakara
vizben aztatva

Aszalt szilva

Aszalt datolya
Piritott szezdmmag
¢ Kardamom, &rélt

¢ Fahéj, 6rolt
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Fliszeres energiaszelet
@ 30—40Perc @ @

Elkészités

1 Melegitsik el a stit6t 160 °C-ra.

2 Egy kis labasban forraljuk &ssze a cukrot, a mézet és a vizet a kardamommal
és a fahéjjal.

3 Vegylk le a keveréket a tlizrdl, és egy télban keverjiik 6ssze alaposan a

zabpehellyel, a mogyordval és a kdkuszpehellyel.

L4 Teritsik szét a keveréket egy stitépapirral bélelt tepsin, és slissiik 20 percig
160 °C-on als6-felsd stitéssel. Idénként keverjik meg.

5 Ontsik le a vizet a kesudiérdl, 8blitstik 4t, majd robotgép segitségével
turmixoljuk sima masszava.

6 Véagjuk apré darabokra az aszalt szilvat és a datolyat, keverjuk a
kesudiémasszahoz, majd dolgozzuk &ssze az egészet a zabpehellyel és a
tobbi hozzavaldval. Alapos keverés utan ragacsos masszat kell kapnunk.

7 Nyujtsuk ki a keveréket két stit6papir kézott koriilbeltl 1,5 cm-es
vastagsagura. Vagjuk fel téglalap alakl szeletekre.

8 Nyomijuk a szeletek mindkét oldalat a megpiritott szezdmmagba, és mar
fogyaszthatjuk is.



