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Neue Energie mit selbst gemachten Müsliriegeln
 
Ob Freizeit, Sport, Schule oder Arbeit – je mehr wir machen, desto mehr Energie brauchen wir, damit Muskeln und Gehirn fit bleiben. Der kleine Müsliriegel ist da eine schnelle Hilfe. Und wie man die ganz ohne Zusatzstoffe, aber mit vielen gesunden Zutaten selber machen kann, wird hier beschrieben.
 
Was soll ein guter Müsliriegel leisten?
 


• 
Er muss gut schmecken



• 
Er liefert einfache Kohlenhydrate für die schnelle Energie (Trockenfrüchte, Honig, Zucker)



• 
Er liefert komplexe Kohlenhydrate für die langfristige Energie (Getreideflocken)



• 
Er liefert gesunde Fette und hochwertiges Eiweiß (Nüsse, Kerne, Mandeln, Getreide)



• 
Er sorgt durch Ballaststoffe für einen gesunden Darm
 
Die Grundzutaten
 
Die trockenen Zutaten wie Getreideflocken, Nüsse und Trockenobst werden durch feuchte und fetthaltige Zutaten wie Honig, Sirup, Karamell, Eiweiß, Nuss- und Mandelmus, (vegane) Margarine und Butter sowie Kokoscreme miteinander verbunden.
 
Ab in den Ofen – aber nicht immer
 
Die Riegelmasse wird auf dem Backblech, Backform oder Auflaufform verteilt und sehr fest angedrückt. Bleiben Hohlräume in der Masse, bricht oder zerbröckelt der Riegel später leicht. Dann geht es für ca. 30 Minuten in den vorgeheizten Backofen. Danach etwas abkühlen lassen, noch warm in Riegel schneiden, dann kalt werden lassen und luftdicht verpacken. So halten die Riegel 1 bis 2 Wochen im Kühlschrank. Sie können die Riegel nach dem Auskühlen auch in einem Gefrierbeutel einfrieren und nach Bedarf auftauen. So schmecken sie immer frisch.

Nicht alle Riegel kommen in den Ofen. Bei manchen Rezepten werden die Nüsse und Flocken mit heißer Siruplösung verknetet und in eine Auflaufform gegeben. Auch hier darauf achten, dass die Masse gleichmäßig angedrückt wird. Beim Abkühlen wird die Riegelmasse fest.
 
 
Was kommt rein?
 
Nüsse, Samen, Kerne
 
Haselnuss, Walnuss, Erdnuss, Cashewkerne, Mandeln, Paranuss, Macadamianuss, Pekannuss, Kürbiskerne, Sonnenblumenkern, Pinienkerne, Buchweizen, Pistazien, Kokosnuss, Sesam, Hanfsamen, Leinsamen, Chiasamen, Erdmandel
 
Getreide & Co.
 
Haferflocken, Hirseflocken, Reisflocken, Dinkelflocken, Roggenflocken, Weizenflocken, gepuffter Amaranth, gepuffter Reis, gepuffter Quinoa, gepuffter Dinkel, Cornflakes, Dinkel Flakes, Sojaflocken, gepuffter Weizen, Emmer Flakes, Quinoaflocken
 
Trockenfrüchte
 
Pflaumen, Aprikosen, Papaya, Ananas, Banane, Apfel, Erdbeeren, Himbeeren, Dattel, Feige, Ingwer, Cranberries, Rosinen, Korinthen, Sultaninen, Gojibeeren, Kirschen, Mango, Kokos, Orangeat, Zitronat, Berberitze, Maulbeeren, Heidelbeeren
 
Süßungsmittel
 
Zucker, brauner Zucker, Kokosblütenzucker, Birkenzucker, Honig, Agavensirup, Apfelmus, Apfelmark, Ahornsirup, Löwenzahnhonig, Birnendicksaft, Apfelsüße, Zuckerrübensirup, Reissirup, Banane, Fruchtsaft
 
Was ist gesund an Müsliriegeln?
 
Nüsse und Kerne liefern zum Beispiel ungesättigte Fettsäuren, hochwertige pflanzliche Eiweiße, Fette, leicht verwertbare Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Natrium, Kalium, Kalzium, Phosphor, Niacin, essentielle Aminosäuren, Fluor, Eisen, Kupfer, Magnesium, diverse B-Vitamine sowie die Vitamine A, C, D und E, Mineralstoffe und Spurenelemente, Mangan und Folsäure.

Haferflocken enthalten Kohlenhydrate, Eiweiß, einen hohen Gehalt an ungesättigten Fettsäuren und löslichen Ballaststoffen, Biotin, Vitamin B1, B6 und E, Zink, Eisen, Calcium, Magnesium, Silizium, und Phosphor. Das im Hafer enthaltene Beta-Glucan kann den Cholesterinspiegel senken und hat positive Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel. Übrigens sind Haferflocken immer Vollkornhaferflocken, sowohl die kernigen als auch die zarten.

Quinoa enthält zum Beispiel Eiweiß, die Mineralstoffe Kalium, Magnesium und Phosphor, Magnesium und Eisen, Vitamin B1, alle essentiellen Aminosäuren, ungesättigte Fettsäuren.

Getrocknete Aprikosen enthalten unter anderem Salicylsäure, Vitamin B5 (Pantothensäure), Vitamin C, das Flavonoid Quercetin, Beta Carotin, Magnesium, Retinsäure, Vitamin A, Folsäure und Kalium.

Getrocknete Feigen enthalten unter anderem Ballaststoffe, Kalium, Kalzium, Phosphor, Eisen, Zink und das Vitamin B1.
 
 




 

Müsliriegel mit Haferfleks, Schokolade und Kirschen
 
 

Für 1 Backblech, 18 x 27 cm, bzw. für 18 Stück

50 g Schokotropfen Vollmilch

100 g kernige Haferflocken

50 g Haferfleks

60 g getrocknete Kirschen

50 g brauner Zucker

1 Päckchen Vanillezucker

80 g flüssiger Honig

100 g ungesüßte Erdnusscreme
 

 
 


Zubereitungszeit: 30 Min


Gefrierzeit: 30 Min


Abkühlzeit: 30 Min


Schwierigkeitsgrad: mittel
 
 


	

1
 
 
	
Die Schokotropfen 30 Minuten einfrieren. Haferflocken und -fleks in einer großen Schüssel mischen. Die Kirschen hacken, zugeben und vermischen.
 


 

	

2
 
 
	
Zucker, Vanillezucker und Honig in einem kleinen Topf aufkochen, bei milder Hitze unter Rühren 2 Minuten kochen. Die Erdnusscreme einrühren und die Masse 2 bis 3 Minuten abkühlen lassen. Die Schokotropfen in die Hafer-Kirsch-Mischung geben.
 


 

	

3
 
 
	
Dier Erdnuss-Zucker-Masse mit einem Teigschaber sorgfältig unter die Haferflockenmischung rühren, bis alles gut vermischt ist. Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen. Sofort mit Backpapier belegen und mit einem Nudelholz ca. 2 cm dick ausstreichen.
 


 

	

4
 
 
	
Die Müsliplatte abkühlen lassen, mit einem scharfen Messer in ca. 9 x 3 cm große Riegel schneiden und auskühlen lassen. Nach dem Auskühlen gleich luftdicht verpacken.
 


 
 

 
 


Pro Riegel ca. 115 kcal

...
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