Energieriegel mit Chocolate
Chips, Honig und Walnusse

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: EJ24 keal /2190 Fett: 33,09
Davon gesattige Fettsduren: 7,6 g

Eiwei: 9,2 g
ungesattige Fettsauren: 25,4 g

Kohlenhydrate: 45,4 g

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :

1. Den Backofen auf 180°C (Umluft: 160°C, Gas: Stufe 2-3) vorheizen. Die 25 g Butter

Butter bei Raumtemperatur weich werden lassen. Das Eiweil zusammen 1 Eiweil

mit Honig und Zucker in eine Ruhrschissel geben und leicht aufschlagen. 50 g Honig

Nun Butter, Ol, gehackte Walnusse, Chocolate Chips und Sesamsamen 25 g brauner Zucker

hinzufiigen und unterrihren. Zum Schluss Musli-Mischung und Zimt in die 50 ml Sonnenblumal

Masse geben und gut vermischen. 50 g kalifornische WalnUsse, gehackt
20 g Chocolate Chips

2. Ein Backblech oder eine Auflaufform mit Backpapier auslegen. Die Musli- 15 g Sesamsamen

Masse auf die so vorbereitete Unterlage geben und mit einem weiteren 175 g Msli-Mix

Backpapier bedecken. Das obere Backpapier wird nur dazu genutzt, um die 1/, TL gemahlener Zimt

Musli-Mischung gleichmaRig auf der Unterlage zu verteilen, entweder mit
den Handen oder einem Nudelholz.

3. Mischung bei 180°C (Umluft: 160°C, Gas: Stufe 2-3) im Backofen 15 Minuten backen. Herausnehmen, etwas abkuhlen
lassen, dann vorsichtig auf der Backunterlage in Riegelform schneiden. Vor dem Verzehr vollstandig auskihlen lassen.
Direkt genielRen oder als Snack fur spater in einem luftdichten Behalter verstaut lagern.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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