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Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Musliquadrate
Ein Rezept von Misliquadrate, am 25.05.2026
Zutaten
100 g zarte Haferflocken 50g Sonnenblumenkerne
2EL Kokosol 50g Rosinen
50g Dinkelmehl (Type 630) 100g Apfelmark
1EL braunes Mandelmus
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 20 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca.
65kcal,3gF,2gEW,7gKH

Zubereitung

Miisli-Teig vorbereiten
1. DenBackofen auf 200° vorheizen.

2. Haferflocken und Sonnenblumenkerne in einer kleinen Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. anrdsten, bis sie
leicht duften.

3. Kokosol dazu geben und schmelzen lassen.

4. Inzwischen Rosinen grob hacken.

5. Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen - am besten mit einem Holzloffel.

Miisliquadrate backen & anrichten

6. Die klebrige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und gleichmaRig mit den Handen auf 20 x 20 cm
verteilen. Im Ofen (Mitte) 10-12 Min. backen.

7. Herausnehmen und sofort mit sehr scharfem Messer in 4 x 4 cm grof3e Quadrate schneiden.
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Diese auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. Die Misliquadrate halten sich luftdicht verpackt ca. 3 Tage lang frisch
und kénnen auch tiefgekihlt werden.
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