Berg / Berg
Energieriegel vegan

Leseprobe
Enerqgieriegel vegan

von Berg / Berg
Herausgeber: Stocker Verlag

http://www.unimedica.de/bh18266

Sie finden bei Unimedica Biicher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel
Fuhrmann und alles flr gesunde Ernéhrung, vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.

Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@unimedica.de

http://www.unimedica.de

Unimedica


http://www.unimedica.de/Energieriegel-vegan-Cecile-Berg-Christoph-Berg/b18266/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Berg-Berg/a5635/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Energieriegel-vegan-Cecile-Berg-Christoph-Berg/b18266/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Energieriegel-vegan-Cecile-Berg-Christoph-Berg/b18266/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Energieriegel-vegan-Cecile-Berg-Christoph-Berg/b18266/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

ERNIEHORB

HERB STLICHER

MIT KURBIS

UND RASTANIEN
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Im Herbst wird die Haselnuss-, Kastanien- und Kirbis-Ernte gefeiert. Dann freuen wir
uns, Nisse, die vielerorts lange Zeit ein Grundnahrungsmittel der Bauern waren, als
Zutat fir unsere Riegel wiederzuentdecken. Dieser energiereiche Riegel passt sehr
gut zu Rohkost oder einigen Apfelstiicken als Mittags- oder Nachmittags-Snack. Das
intensive Aroma der Kastanien in Kombination mit den Nissen und dem runden
Geschmack des Kirbisses macht ihn zum authentischen, fast nostalgischen
Geschmackserlebnis.

Fiir 1 geformten Riegel » Wartezeit: 1 Nacht im Kiihschrank = Zubereitung: 10 Min.  Backzeit: 30 Min.

ZUTATEN
40 g Haselniisse und/oder Walniisse « 60 g Buchweizen (oder Buchweizenmehl) = 40 g Kastanienmehl
200 g Kiirbis » 100 g gedampfte Kastanien (vakuumverpackt)

ZUBEREITUNG
» Haselnlsse und Buchweizen mahlen. In eine Schiissel geben. Das Kastanienmehl
dazugeben. Mischen.

» Den Kiirbis raspeln. In die Schiissel dazugeben. Mischen. Die Kastanien sehr fein
hacken. Zugeben. Mit einem
Léffel verrihren.

» Die Masse etwa 2 cm dick in eine rechteckige Form streichen. Mit einem Loffel oder

einer Palette gleichmaBig verteilen.

30 Minuten dampfen.

Abkdihlen lassen. Fir eine Nacht in den Kihlschrank geben.

AUFBEWAHRUNG: Der Riegel ist in seiner Form im Kihlschrank 3-4 Tage haltbar.

TRANSPORT: Der geformte Riegel kann in kleine Wrfel oder kleine Riegel geschnitten

werden, die zum Mitnehmen in eine gut verschlieBbare Box oder in eine Tiite verpackt
werden kdonnen.
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