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Rohrohrzucker
Ahornsirup

Wasser

Haferflocken
Gemahlene Haselnlisse
Kokosflocken

Cashewnuse tber Nacht
in Wasser eingeweicht

Getrocknete Pflaumen
Getrocknete Datteln
Ger&steter Sesam

¢ Cardamom gemahlen

¢ Zimt gemahlen
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Gewdlirz-Powerriegel
@ 30—40Min @@ D

Zubereitung

1 Backofen auf 160 °C vorheizen.

2 Zucker, Honig, Wasser, Cardamom und Zimt in einem kleinen Topf
aufkochen.

3 Vom Herd nehmen und mit den Haferflocken, Haselniissen und
Kokosflocken in einer Schiissel gut vermischen.

L4 Auf einem mit Backpapier belegten Blech ausbreiten und fiir 20 Minuten
bei 160 °C Ober- und Unterhitze résten. Dabei immer wieder

durchmischen.

5 CashewnUsse abseihen, splilen und in einer Klichenmaschine zu einer
feinen Paste mahlen.

6 Getrocknete Pflaumen und Datteln klein schneiden, mit der Cashewpaste
vermischen und mit der Haferflockenmischung zu einer klebrigen Masse
verkneten.

7  Zwischen zwei Backpapierb&gen 1,5 cm dick ausrollen und in rechteckige
Riegel schneiden.

8 Ober-und Unterseite der Riegel in gerdsteten Sesam driicken und
genieBen.



