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REZEPT FUR VEGANE DINKEL-CASHEW-RIEGEL MIT FRUCHTEN

VEGANE DINKEL-CASHEW-RIEGEL
MIT FRUCHTEN

Schwierigkeitsgrad: unkompliziert

Fur 12 Stuck | 55 Min. | + Abkuhlzeit

Zutaten

50 g Cashewkerne

je 25 g getrocknete Sauerkirschen und
Rosinen

25 g Sesam

100 g Dinkelflocken

25 g Dinkelmehl Type 630

1 Kardamomkapsel

75 g SweetFamily Brauner Bio-Zucker
2 EL Kokosél (ca. 30 g)

50 ml Hafersahne

50 g Cashewmus
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ZUBEREITUNG
162 4 18 8
Kcal Gramm Gramm Gramm

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160
°C Umluft) vorheizen. Cashewkerne grob
hacken. Mit Kirschen, Rosinen, Sesam,
Dinkelflocken und -mehl mischen.
Kardamomsamen aus der Kapsel 16sen, im
Mérser fein zerreiben und zufligen.

2. Braunen Bio-Zucker mit 2 EL Wasser unter
Ruhren erhitzen, bis er sich aufldst. Kokosol
und Hafersahne zufligen und erhitzen, bis das
Kokosol schmilzt. Vom Herd nehmen,
Cashewmus unterriihren, leicht abklhlen
lassen. Dann mit Flockenmischung verrihren.
In eine mit Backpapier ausgelegte rechteckige
Auflaufform (ca. 15 x 20 cm) geben und fest
andrucken.

3. Im heilten Ofen ca. 35 Minuten knusprig und
goldbraun backen. Herausnehmen und ca. 10
Minuten abkuhlen lassen. Mit dem Backpapier
aus der Form heben und in 12 Riegel
schneiden, ganz auskuihlen lassen. In einer
luftdicht schlieRenden Dose aufbewahren.
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