Mysli-steenger
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150 g

Forvarm ovnen til 190 grader. Smgr en 23 cm firkantet form, og laeg bagepapir i bunden. Kom havregryn,
tgrret frugt, ngdder, frg og reven chokolade i en skal og bland det godt. Opvarm smgr, sukker og honning
forsigtigt i en gryde under omrgring, til sukkeret er smeltet. Skru en smule op for varmen, og lad det sime i
4 min. Heeld den smeltede blanding over de t@rre ingredienser, og bland det godt sammen. Hzld
blandingen i formen, og bag den i 20 min. i ovnen til den lige er gylden. Stil formen pa en rist til afkgling, og
lad den blive helt kold. Szt den derefter i kgleskab i 2 timer. Vend den ud pa et skaerebrzet, og skeer den i

havregryn

finthakkede tgrrede abrikoser

rosiner

grofthakkede mandler

kvaernede mandler

sesamfrg

reven ren mgrk chokolade 70 % af en god kvalitet
smer

gkologisk rgrsukker

klar honning

14 steenger. Gem dem i en lufttet beholder i lag med bagepapir.

Steengerne kan fryses ved at indpakke dem enkeltvis i film eller folie og derefter i fryseemballage. De kan
holde 3 maneder i fryseren. Til madpakker kan man komme dem frosne i madkassen, sa vil de vaere optget
ved frokosttid.

Staengerne er ikke til kagedasen- 1 om dagen er nok!



