1adag 14gch

ebbdl 6 g
cukor

Hozzéavalok

8 adaghoz

5 dkg nagy szem( zab

5 dkg apré szemd zab

10 dkg banan

5 dkg aszalt gyumélcs

2,5 dkg pekandio

3,5 dkg kokuszreszelék

fél dl alma-cékla direktlé

4 dkg kristéalyos
édesitbszer

(cukor édességével azonos)
2,5 dkg cukrozatlan kakadpor
1 tk. 6rolt fahéj

Kiadja:
0 0 o
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Szorjuk a kétféle zabot keverétélba.

Adjuk hozzd a fahéjjal, csipet soval izesitett
kakaoport.

Adjuk hozzé a kdkuszreszeléket, az apritott
pekdndidt, az aszalvanyt és az édesitészert.

A banéant az alma-céklalével purésitstik, dntstk
a zabos keverékhez, majd kézzel dolgozzuk
morzsasra.

Teritstk szét sttépapiron, majd 200 fokra
elémelegitett sttében slssik ropogdsra
kb. 25 perc alatt, figyeljuk, nehogy megégjen.
A kakad kénnyen pirul!

Hagyjuk kihdini.
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