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Knabberstarke Knuspemiegel

Zutaten:

e 1509 Hafer- oder Dinkelflocken e Waage

e 509 feine Haferflocken e Ruhrschissel

e 50g Weizen- oder Dinkelmehr (Vollkorn) o Loffel

e /5g gemahlene Mandeln e Backblech

e 7/5g Sesam e Backpapier

e 50g Sonnenblumenkerne e Backofen

e 7/5gRosinen e Stoppuhr

e 2 TL Vanillepulver e Klichenmesser
e 1 Prise Salz e Luftdichte Dose
e 150g Honig

e 65mlWasser
e 65 ml neutrales Ol (z.B. Sonnenblumendl)

Schritt 1
Zuerst die trockenen Zutaten in einer Schiissel mischen. Dann den Honig, das Wasser und
das Ol hinzugeben und gut durchmischen.

Schritt 2
Als nachstes das Backblech mit Papier auslegen, die Masse darauf verteilen und mit dem
Loéffel glattstreichen. Der Teig wird bei 160 Grad Ober-/ Unterhitze 30-40 Min. gebacken.

Schritt 3
Wenn die Zeit abgelaufen ist, den Ofen ausschalten und den Teig noch ca. 10 Min. im Ofen
nachtrocknen lassen.

Schritt 4
Nun mit einem scharfen Messer Riegel schneiden und auskihlen lassen. Erst dann werden
die Riegel fest und kénnen in einer luftdichten Dose aufbewahrt werden.

Mehr Ideen zum Selbermachen findest du auf toggoeltern.de



