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FRUHSTUCKSRIEGEL MIT
SAATEN UND STUDENTENFUTTER

Zutaten fiir 10 Riegel: Q A
© 100 g CLASEN BIO Sonnenblumenkere -z
© 100 g CLASEN BIO Studentenfutter |5°fame 5

© 759 CLASEN BIO Leinsamen . * s s
© 30 g CLASEN BIO gepuffrer Amaranth Smﬁnfer: Q& | peir
* 100 g Cashewmus & 2
* 120 g Bliitenhonig
® 1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Sonnenblumenkerne, Studentenfutter und Leinsamen im Blitzhacker grob zerkleinem.
In eine Schijssel geben und mit dem Amaranth mischen.

2. Cashewmus, Honig und eine Prise Salz in einem Topf kurz erhitzen und verrihren.
Die Mischung in die Schiissel geben und alles griindlich durchmischen.

3. Eine flache 20 x 20 cm groBe Form mit Backpapier auslegen. Die Mischung hineingeben,
gleichmdfig verteilen und flach driicken.

4. Im Khischrank 3 Stunden (oder ber Nacht) ruhen lassen.

5.1n 4 x 10 cm groBie Riegel schneiden.

Niihrwerte pro Riegel:
1001 kJ / 239 keal, KH: 20 g, Fett: 14 g, EW: 7 g

@
ane(?eimigg;n

vegetarisch glutenfrei www.clasen-bio.de Fertig in ca.3 Std. 30 Min.



