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Bewosste! wneckt

(fiir ca. 25 Kinder-
gartenkinder)

Das braucht ihr dafur:
* 200 g Rosinen

* 100 g Niisse nach Wahl

(z.B. Haselniisse)
* 2 Bananen

* 100 g geriebene Mandeln
+ 200 g Haferflocken
* 6 EL Bliitenhonig

* 1 EiweiB

Und so geht's gemeinsam:
Die Rosinen und die ganzen Niisse klein hacken und in eine Schiissel geben.
Zwei reife Bananen mit der Gabel fein zerdriicken und hinzufiigen. Die
geriebenen Mandeln, Haferflocken, Honig und das EiweiB beifiigen und gut
vermischen. Das Backrohr auf 180 °C HeiBluft vorheizen. Die Riegel-Masse auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech aufstreichen und zwischen
25-40 Minuten backen. Nach dem Auskiihlen die Riegel in die gewiinschte
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