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Feltoltotte:
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Hozzavalok

100 g aszalt cukrozatlan sargabarack (Aldi termék)

100 g aszalt fuge

5 szem cukrozatlan datolya (Aldi termék)

100 g natdr magvak (kesudié, mandula, térokmogyordé, Aldiban kimér§ s)
tetszés szerint kokuszreszelék

100 g bio agave szirup

150 g bio bogyds gyimolcsds miizli (dm, 750 g), ez lehet sima zabpehely is
Elkészités
El6 sz6r megpuhitom az aszalt gyimolcsoket, tehat egy talba teszem az aszalt sargabarackot, az aszalt

flgét és a datolyat és ledntdm egy bogre forré vizzel.
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Hagyom allni 20 percet, majd lesz(i rém. Amig puhulnak az aszalt gyimdlcsodk, addig megpiritjuk egy
szaraz, felhevitett serpeny6 ben a vegyes, natlr magvakat. Figyeljink ra oda, mert hamar oda tud égni és
akkor nem lesz kellemes az aroméja. Kevergessiik vagy forgassuk id§ kézonként, ahogy kényelmes és par
perc alatt készen is van.
Miutan megpuhultak az aszalt gyiimolcsok, leszii rjiik és egy apritogépbe rakjuk. Osszeapritjuk, majd
hozzaadjuk a piritott magvakat és megismételjik az apritast. Kozben nézegessiik az allagat, mert egy
masszanak kell lennie a végeredménynek, viszont a magvaknak a ropogdssag miatt apronak és ne
legyenek benne egész szemek.
Kovetkez8 [épésként hasznaljuk Ujra a serpeny6 t. Szarazon felhevitjiik és beleszorjuk a bogyos,
gylimélcsos miizlit (lehet sima zabpehely is). Epphogy megpiritom, majd lelocsolom az agavé sziruppal és
addig keverem, amig 6ssze nem all (ez par masodperc).
Egy keverd talba alaposan 6sszekeverem a mizlit az aszalt gyiimdlcsos, magvas masszaval és hozzaadok
tetszés szerint kbkuszreszeléket. Egy méretben alkalmas (ekkora mennyiséghez egy egészen kicsi suté be
rakhaté talra van sziikség), siitd papirral bélelt talba teszem, majd lefedem siité papirral és egy labassal
egyenletesen lenyomkodom és leveszem rola a felsé sité papirt. A fokra IDE IRJ KONKRET SZAMOT
el6 melegitett sut6 be teszem 12 percre. Aztan kiveszem és megvarom mig kihd 1. Felszeletelem muizli szelet
méret( re és fogyaszthato is.
Tizoraira vagy a délutani lendilethez kivalé édesség.

Jo étvagyat kivanok hozza!
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