o

VITALKEKSE

10 MIN 22 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT

———————

Zutaten fur 1 Blech Vitalkekse

e 3 EL Sonnenblumenkerne

e 3 EL Kurbiskerne

e 3 EL gehackte Mandeln

e 3 EL Haferflocken (zarte)

e 3 EL Sesam

e 3 EL Rosinen

e 1Ei

e 3 EL brauner Zucker

e 1 EL Honig (flussig oder Ahornsirup)
e 1 EL Pflanzenol

So werden die Vitalkekse zubereitet:

1. Mische alle Kerne und die Rosinen miteinander.

2. Verrihre den Zucker, das Ei, das Ol und den Honig miteinander. Sollte der Honig zu fest
sein, so erwarmst du ihn erst leicht.

3. Gib die Honigmischung zu den Kernen und verrthre alles zusammen.

4. Bilde aus der Masse mit einem Loffel kleine Haufchen, die du auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legst.

5. Backe die Vitalkekse bei 180°C Ober- und Unterhitze fur etwa 12 Minuten.

Die Vitalkekse lagerst du wenn sie ausgekuhlt sind am besten in einer luftdicht verschlossenen
Dose. Im Sommer solltest du sie in den Kihlschrank geben, damit sie in der Warme nicht
zerlaufen.

Nahrwerte pro Portion: 80 kcal|[KH6g|E2g|F5g
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