( GESUNDE
\_/ | UNTERNEHMEN

Rezepte zum Wohlfuhlen

Mausliriegel selbst gemacht




GESUNDE
UNTERNEHMEN

>

Rezepte zum Wohlflhlen

Beraterverbund Gesunde Unternehmen

Ihr Spezialistenteam flr ganzheitliches
Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Mausliriegel selbst gemacht

Lust auf SiiBes? Miisliriegel sind der gesunde Snack fiir
zwischendurch oder das gesunde Friihstiick fiir einen genuss-
vollen Start in den Tag. Und weil kaufen jeder kann, machen
wir die kleinen Kostlichkeiten selbst.

Unsere selbst gemachten Musliriegel sind mehr als nur lecker. Sie
liefern schnell Energie und machen lange satt. Trockenfriichte und
Nisse tragen zu einer gesunden Darmflora bei und geben dem
Kreislauf neuen Schwung.

Die Grundlage der selbst gemachten Musliriegel: kernige Haferflocken
und jede Mange Haselnuss- und Mandelkern. Sie mogen keine
Cranberries, aber Rosinen? Verfeinern Sie Ihre MUsliriegel so, wie
Sie sie am liebsten mogen. Und toppen Sie sie mit knackigen
Cashewkernen, fruchtigen Zitrusfriichten und feinen Schokoladen-
stlicken. Zugreifen erwtinscht!

wunderweib, www.wunderweib.de/muesliriegel-selber-machen-der-gesun-
de-pausensack-4821.html

Nisse und Obst fiir die Gesundheit

Trockenobst und Nusse sind nicht nur beliebte, sondern auch gesunde
Produkte fur Musliriegel. Der fruchteigene Zucker im Trockenobst
gelangt langsamer ins Blut als der Zucker aus anderen SuBigkeiten,
wodurch wir langer satt bleiben.

Trockenfriichte, aber auch Nusse, wie beispielsweise die Haselnuss,
enthalten auBerdem viele Ballaststoffe, die unter anderem zu einer
guten Darmfunktion beitragen. Neben diesen Bestandteilen enhalt
die Haselnuss auch noch jede Menge Vitamin E, dieses fettldsliche
Vitamin hat eine antioxidative Wirkung.

www.gesundeunternehmen.com

Und auch das sogenannte Lecithin, was die Gehirntatigkeit anregt,
hat einen positiven Nutzen. Musliriegel mit Mandeln sind ebenfalls
gesund. Inhaltsstoffe der Mandel kénnen schlechte Blutfette redu-
zieren und Herz-Entziindungen vorbeugen. AuBerdem liefern Mandeln
viel EiweiB und Calcium. Wer Musliriegel selber machen mochte,
kann sich somit all die guten Eigenschaften dieser Inhaltsstoffe
zunutze machen.

eatsmarter, www.eatsmarter.de/ernaehrung/news/muesliriegel-selber-machen
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Ingwer-Orange-Riegel

200g  Kdlrbiskerne

200g  kernige Haferflocken

130g  Butter

120g  Honig

2cm frische Ingwerwurzel

200g  gebackenes Musli (z.B. Seitenbacher)
309 Mehl

200g  kandierte Orangenscheiben

1 EiweiB

Kerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett résten. Herausnehmen
und abkuhlen lassen. Haferflocken ebenfalls résten. Ingwer schélen
und fein hacken. Orangenscheiben in kleine Stlicke schneiden. Butter
schmelzen, mit Honig und Ingwer einer groBen Schussel glatt rihren.
Haferflocken, Musli, Mehl, Kerne und Orangenstiicke hinzugeben
und gut mischen. EiweiB steif schlagen und und unter die Masse
heben.

Muislimasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Zu
einem Rechteck (L: 30cm x B: 20cm x H: 2 cm) formen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/ Gas: s. Hersteller) ca. 25
Minuten backen, bis sie leicht gebrdunt und druckfest ist. Ca. 10
Minuten abkuhlen lassen, dann in 20 Riegel (a ca. 4 x 10cm) schneiden.

Haselnuss-Cranberry-Musliriegel

200g  Haselnusskerne

200g  Haferflocken

200g  getrocknete Cranberrys
130g  Butter

120g  flussiger Honig

200g  gebackenes MUsli

309 Mehl

1 EiweiB

Nusse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.
Herausnehmen und abkuhlen lassen. Haferflocken ebenfalls rosten.
Cranberrys grob hacken. Butter schmelzen und mit Honig in einer
groBen Schussel glatt ruhren. Haferflocken, Musli, Mehl, Nusse und
Cranberrys hinzugeben und gut mischen. EiweiB3 steif schlagen und
und unter die Masse heben.

Muislimasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Zu
einem Rechteck (L: 30cm x B: 20cm x H: 2 cm) formen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 175 °C /Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 25
Minuten backen, bis sie leicht gebrdunt und druckfest ist. Ca. 10
Minuten abkuhlen lassen, dann in 20 Riegel (a ca. 4 x 10cm) schneiden.

www.gesundeunternehmen.com

Aprikosen-Mandel-Musliriegel

200g  Mandelkerne

200g  kernige Haferflocken

200g  getrocknete Soft-Aprikosen
130g  Butter

1209 Honig

200g  gebackenes Musli

309 Mehl

1 Eiweil3

Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Herausnehmen und abkuhlen lassen. Haferflocken ebenfalls résten.
Aprikosen grob hacken.

Butter schmelzen, mit Honig und Zimt in einer groBen Schussel glatt
rthren. Haferflocken, Musli, Mehl, Mandeln und Aprikosen hinzugeben
und gut mischen. EiweiB steif schlagen und und unter die Masse
heben.

Mouslimasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Zu
einem Rechteck (L: 30cm x B: 20cm x H: 2 cm) formen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/ Gas: s. Hersteller) ca. 25
Minuten backen, bis sie leicht gebraunt und druckfest ist. Ca. 10
Minuten abkuhlen lassen, dann in 20 Riegel (a ca. 4 x 10 cm) schneiden.
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Schoko-Bananen-Miisliriegel

200g  Cashewkerne

200g  kernige Haferflocken
200g  getrocknete Bananenchips
130g  Butter

120g  Honig

200g  gebackenes MUsli

309 Mehl

1 EiweiB

509 Zartbitterschokolade

Kerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.
Herausnehmen und abkuhlen lassen. Haferflocken ebenfalls résten.
Bananen grob hacken. Butter schmelzen und mit Honig in einer groBen
Schussel glatt rihren. Haferflocken, Musli, Mehl, Kerne und Bananen
hinzugeben und gut mischen. EiweiB steif schlagen und und unter
die Masse heben.

Muislimasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Zu
einem Rechteck (L: 30cm x B: 20cm x H: 2 cm) formen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/ Gas: s. Hersteller) ca. 25
Minuten backen, bis sie leicht gebrdunt und druckfest ist. Ca. 10
Minuten abkihlen lassen, dann in 20 Riegel (a ca. 4 x 10 cm) schneiden.
Schokolade Uber einem warmen Wasserbad schmelzen, die Riegel
verzieren und auskihlen lassen.

Ananas-Amaranth-Riegel

100g  getrocknete Ananas
2EL Butter

100g flussiger Honig

2EL Vollrohrzucker

Ya Limette

100g  Haferflocken
509 Amaranth-Pops
4EL gehackte Mandeln

Die Ananas in kleine Stiicke schneiden. Butter, Honig und Zucker in
einem Topf langsam schmelzen lassen. Die Limettenhalfte auspressen.
Einen Essloffel des Limettensafts, Haferflocken, Amaranth, Mandeln
und die Ananaswurfel mit der geschmolzenen Buttermischung ver-
mischen. Die Masse mit einem feuchten Gummispachtel ca. 2cm
dick auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und im
vorgeheizten Backofen bei 150 °C (Umluft 130 °C, Gas: Stufe 1-2) auf
der mittleren Schiene 15-18 Minuten backen.

Noch warm in Riegel schneiden und auf einem Arbeitsbrett abkthlen
lassen. In fest verschlieBbaren Dosen aufbewahren.

www.gesundeunternehmen.com

Aprikosen-Kokos-Riegel

100g  getrocknete Aprikosen
309 Butter

509 flissiger Honig

80g Vollrohrzucker

Y2 Bio-Orange

100g  Dinkelflocken

50g Kokosraspel

409 gehackte Mandeln

Die Aprikose wurfeln. Butter, Honig und Zucker in einem Topf langsam
schmelzen lassen. Die halbe Orange heil3 abspulen und trockenreiben.
1 TL Schale abreiben, den Saft auspressen. 1 EL Orangensaft und
-schale, Dinkelflocken, Kokosraspel, Mandeln und gewdurfelte Apri-
kosen mit der stiBen Butter verriihren. Die Masse mit einem feuchten
Gummispachtel 1-1,5cm dick auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen. Im vorgeheizten Backofen bei 150 °C (Umluft:
130 °C, Gas: Stufe 1-2) auf der mittleren Schiene ca. 25 Minuten
backen. Platte ganz auskihlen lassen, dann in Riegel schneiden.

Erdnuss-Riegel

Y2 Orangen

100g  ungesalzene Erdnusskern
309 Butter

309 Vollrohrzucker

100g  Honig

150g  kernige Haferflocken
509 Haferfleks

509 Rosinen

Die Orange auspressen und die Erdnisse grob hacken. Butter, Zucker
und Honig in einem Topf erhitzen, bis der Zucker geschmolzen ist. 1
TL Orangensaft, Haferflocken, Haferfleks und Nusse zugeben und
unter Rihren goldbraun werden lassen. Rosinen unterriihren.Masse
mit einem feuchten Gummispachtel auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen und im vorgeheizten Backofen bei 150 °C (Um-
luft 130 °C, Gas: Stufe 1-2) auf der mittleren Schiene 10-15 Minuten
backen. Noch warm in Riegel schneiden, dann vollstandig auskthlen
lassen.




