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Der Studentenfutter-Riegel lässt sich bei jeder Gelegenheit mit den verfügbaren 
Mitteln zubereiten. Mit etwas veganem Drink, einem Stück frischem Obst und einem 
heißen Getränk genossen, stellt er ein exzellentes Frühstück dar. Das Geheimnis 
dieses Riegels liegt in der Gegensätzlichkeit seiner Zutaten: Nüsse für eine köstliche, 
nahrhafte Basis, gepopptes Getreide als knusprige, leichte Komponente und 
schließlich Apfelkraut und Nussmus als süßes, cremiges Bindeglied, um alle Zutaten 
ohne Backen zu verbinden. 

 

ZUBEREITUNG 
• Nüsse und Popcorn mit dem Messer grob hacken. In eine Schüssel geben und  
    vermischen. 
• Apfelkraut und Cashewmus vermischen und in einem Topf auf kleiner Flamme 

erweichen. Über die Nüsse und 
das Popcorn geben. 

• Gut verrühren, damit sich die Zutaten verbinden. Die Masse in eine viereckige Form 
geben. Gut festdrücken und 
mit einem Löffel glatt streichen. 

• In den Kühlschrank geben und über Nacht fest werden lassen. 

SELBST GEMACHTES POPCORN ZUBEREITEN 
Die Maiskörner (Bio-Maiskörner für Popcorn sind zum Beispiel über das Internet oder 
im Bioladen zu beziehen) in eine Kasserolle geben, den Deckel daraufgeben und die 
Kasserolle auf starker Stufe auf den Herd stellen. Nach einigen Minuten springen die 
Körner auf, das typische „pop"-Geräusch ertönt. Sobald kein Geräusch mehr zu 
hören ist, die Kasserolle von der Platte nehmen. Fertig! Bei Zimmertemperatur 
abkühlen lassen. 
AUFBEWAHRUNG: Nach einer Nacht im Kühlschrank den Riegel aus der Form 
nehmen und in rechteckige oder quadratische Stücke schneiden. Der Riegel ist 
(abhängig von Ihrem Gusto) einige Tage im Kühlen haltbar. 
TRANSPORT: Die einzelnen Stücke können zum Mitnehmen in Backpapier 
eingewickelt und/oder in eine Tüte verpackt werden. 
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