Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Energieriegel mit Erdniissen und Feigen

Ein Rezept von Energieriegel mit Erdniissen und Feigen, am 28.06.2026

Zutaten
25g gesalzene Erdniisse 150 g Friichte-Misli (ohne Zucker)
75g gemahlene Mandeln 1 Bio-Orangen
50 g getrocknete Feigen 50 g getrocknete Apfelstiicke
1 Eiweily 50 g Birnendicksaft

30g Honig 1/2TL Zimt

AuRerdem:

Backpapier

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fur 18 Stlick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
90 kcal,4gF,3gEW, 12 gKH

Zubereitung

1. DieErdnisse fein hacken, mit der Miislimischung und den gemahlenen Mandeln in einer beschichteten Pfanne trocken
rosten, bis die Masse anféngt zu duften. Die Mischung in eine grofRe Schiissel geben.

2. Die Orange heil waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und eine Orangenhalfte auspressen. Feigen und
Apfelstlicke klein schneiden. Orangenschale und -saft, Trockenfriichte, Eiweil3, Birnendicksaft, Honig und Zimt in die
Schussel zu der Musli-Nuss-Mischung geben und alles gut durchriihren, bis eine einheitliche Miislimasse entstanden ist.

3. Den Backofen auf 160° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse gleichmaRig darauf verteilen. Ein
zweites Backpapier dariiberlegen und mit einer Teigrolle ein Rechteck von ca. 27 x 18 cm ausrollen. Das Backpapier
abziehen und aus der Masse mit einem scharfen Messer Riegel von 3 x 9 cm schneiden.

4. Im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen. Aus dem Ofen nehmen, lauwarm abkiihlen lassen und die Riegel mit dem Messer etwas
auseinanderschieben. Dann auf dem Blech ganz abkiihlen lassen. Die Riegel halten sich in einer Dose ca. 1 Woche.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/energieriegel-mit-erdnuessen-und-feigen-93467 Seite 1



	Energieriegel mit Erdnüssen und Feigen
	Zutaten
	Außerdem:

	Rezeptinfos
	Zubereitung


