Apfelstangen

Apfelstangen

Nahrwertangaben
pro Portion
73 kcal 229 0,69 10,39 199 229 Og
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 12 Portionen (1 Portion = 30.83 g)

160 g Apfel geschalt
5g Kokosdl
159 Nussmus
170g  Haferflocken
20g Apfelmark

Zubereitung
Apfel schilen und raspeln, jedoch nicht zu fein. Alle Zutaten gut miteinander vermengen, dann daraus kleine Stangen formen und fiir

ca. 15 Minuten im Ofen bei 180 Grad Umluft backen. Danach gut abkuhlen lassen. Im Kihlschrank halten sich die Apfelstangen 2-3 Tage,
sie kdnnen aber auch problemlos eingefroren werden.

Ernahrungsberatung Natalie Kohlhaas = Hermeskeiler Str. 1B = 54422 Zisch 1/1



