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Miisliriegel mit Chia & Kokos

Gesamt: 75 min
Zubereitung: 15 min

Zubereitung Zutaten fiir 12 Stiick/Stiicke

Bis auf je einen halben TL die Waln(sse, Chiasamen, Leinsamen,
1 o o . 100 g Walniisse
Kokosraspeln, Kiirbiskerne und Pistazien in einen Mixer geben und fein
zermahlen. Dann nach und nach die Rosinen und Datteln zugeben, bis eine 50 g Chiasamen
klebrige Masse entsteht.

50 g Leinsamen

2 Kokosdl schmelzen, dann nach und nach zu der Masse giefen und weiter 25 g Kokosraspeln
mixen, bis diese schén samig ist. Die Halfte der beiseite gelegten trockenen
Zutaten jetzt mit einem Loffel untermengen. 100 g Kiirbiskerne

2 EL gehackte Pistazien
3 Eine rechteckige Backform mit Papier auslegen, Masse hinein streichen,

die andere Halfte der beiseite gelegten trockenen Zutaten darauf streuen, 60 g Rosinen
leicht andriicken, dann fir eine Stunde abgedeckt in den Kiihlschrank

stellen. 220 g Datteln entsteint

2 EL Kokosal
4 In Riegel schneiden, Reste im Kiihlschrank aufbewahren.



