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Rezept
Miisli aus dem Ofen mit getrockneten Feigen

Ein Rezept von Misli aus dem Ofen mit getrockneten Feigen, am 09.04.2024

Zutaten
250 g kernige Flocken (Haferflocken, Dinkelflocken) 50g Kerne (Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne)
100 g Nisse (Haselnusskerne, Walnusskerne) 50g Leinsamen
3EL Honig 5EL Sonnenblumendl
1TL Zimtpulver (ersatzweise gemahlene Kurkuma) 100 g getrocknete Feigen
Rezeptinfos

PortionsgroRe 16 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
180 kcal, 11 gF,5gEW

Zubereitung
l. Den Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen.

2. In einer Schissel Flocken, Kerne, Niisse und Leinsamen mit einem groRen Loffel gut vermengen.

3. Den Honig mit dem Sonnenblumendl in einem kleinen Topf langsam erhitzen, bis der Honig ganz fliissig ist und sich mit
dem Ol vermischt hat. Den Zimt hinzufiigen und die Honig-Ol-Mischung iiber die trockenen Zutaten gieRen.

4. Allesgutvermengen und das Msli gleichmaRig auf einem Backblech verteilen. Im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen. Alle 5
Min. die Ofentiir kurz 6ffnen und das Musli durchmischen.

5. Das Musli herausnehmen und vollstandig abkiihlen lassen. Die getrockneten Feigen in Scheiben schneiden und
unterheben. Luftdicht verschlossen ist das Musli mindestens 2 Monate haltbar.
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