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Im Narayana Webshop finden Sie alle deutschen und englischen Bicher zu Homoéopathie,
Alternativmedizin und gesunder Lebensweise.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@narayana-verlag.de
http://www.narayana-verlag.de
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Knusprige Muslikekse

Zutaten: 102 Stiick
pro Stiick ca. 30 kcal

1209 vegane
Margarine

3EL neutrales Ol

80g natusweet 1:1

Schale von
1/2 Zitrone

1/2 TL Bourbon
Vanillepulver

230 g Vollkorn Dinkel-
oder Weizenmehl

150g Vollkorn
Haferflocken

1EL  Weinstein-
backpulver

409 Sonnenblumen-
kerne

40 g gehackte
Haselntisse

409 Rosinen

409 ganze Klirbis
kerne

40 ml Wasser

Backofen auf 180 C
vorheizen - Backblech mit
Backpapier auslegen.

VEGAN Kekse & Konfekt

Backzeit: 180 °C 14-16 Minuten

Margarine, Ol, natusweet, Zitronenschale und Vanille
glatt rihren. Mehl, Haferflocken und Backpulver ver-
mengen, Sonnenblumenkerne, Haselniisse, Rosinen

und Kurbiskerne dazugeben und mit der Teigmasse

vermischen. Zum Schluss Wasser hinzufiigen, bis ein
geschmeidiger Teig entsteht.

Den Teig zu einer Kugel formen, Arbeitsflache mit
etwas Mehl bestauben. Kleine Stiicke vom Teig
nehmen, mit der Hand flach driicken, ca. 5 mm dick
ausrollen und ausstechen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C 14-16 Minuten backen.
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Rohkost:

Power Riegel

Zutaten: 30 Stick pro
Stlick ca. 64 kcal

60g Sesampaste
(Tahin)

40 ml Kokosfett
1/2 TL Bourbon
Vanillepulver
35g natusweet 1:1
172 TL Zimtpulver
35g Dérrpflaumen
60 ml Kokosmilch,

dickflissig

100 g Sonnenblumen
oder Klrbis-
kerne (oder Je
509)

40 g Kokosraspeln

25g Sesam

15g gemahlene
Mandeln

209 gehackte
Pistazien

50 g Haferflocken

Einen geraden Teller
oder Tortenboden mit
Backpapier auslegen.

Tahin, Kokosfett, Vanille, natusweet und Zimt glatt
rohren. Dérrpflaumen mit Kokosmilch purieren und
unter die Masse mischen. Restliche Zutaten ver-
mengen und dazugeben. Die Halfte der Masse pdrieren
und mit der anderen Hélfte vermischen.

Die Masse 1-11/2 cm dick auf dem Teller aufstreichen
und 1-2 Stunden in den Klhlschrank stellen. An-
schlieBend Riegel ausstechen und im Kiihlschrank
aufbewahren.

Ay Tipp

Sie kénnen die Riegel in das Tiefkihlfach St%g::#
und anschliefend wit Fliissiger Schokolade U 9
en oder aus der Masse Kugeln formen un

zieh a0 walzen

kokosraspeln oder Ka
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