Y Misliviegel mil Jack fruil

Cin Kezep T von Madame Vesser(

Zutaten fir ca. 14 vegane Misliriegel mit Jackfruit

100 g JACKY F. reife, getrocknete Bio-Jackfruit
1 sauerlicher Apfel

50 g ganze Mandeln

25 g HaselnUsse

75 g Haferflocken

50 g Dinkelvollkornmehl

1 Prise Salz

75 g Ahornsirup, Agavendicksaft oder Reissirup
35 g vegane Zartbitter-Schokodrops

optional: 1-2 EL Wasser
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Zubereitung (15 Minuten + Backzeit)

1. Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze Ein Backblech oder eine
20x20cm grof3e Backform mit Backpapier auslegen.

2. Die Jackfruit in ca. 5x5mm groBe Stlcke hacken oder mit einer
sauberen, scharfen Klichenschere kleinschneiden.

3. Den Apfel schalen, raspeln und

zusammen mit 2/3 der Mandeln und e ———
HaselnUsse, sowie den Haferflocken -
klein hackseln. Das restliche Drittel e

der Mandeln und HaselnUsse
hacken und zusammen mit der
gehackselten Masse in eine
Schissel geben.

4. Jackfruit-Sticke, Mehl, Salz,
SUtRungsmittel nach Wahl und
Schokodrops unterrihren, bis ein
Teig entsteht. Optional ein bis zwei
Essloffel Wasser hinzuflgen, falls er
zu trocken ist.

5. Den Teig gleichmaBig auf eine
20x20cm grofB3e Flache auf das
Backpapier aufstreichen. Fur ca. 20
bis 25 Minuten im vorgeheizten
Ofen backen.

6. Noch warm in 14 gleich grofB3e
Riegel schneiden und auf einem
Kuchengitter auskihlen lassen.

Kochen
mit Jacky F.

Guten Appetit! Mehr Rezepte auf www.jackyf.com




