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Eimali Yulafli Enerji Ban
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. 50.. GIRAZ'IN
PV murracs

Sire: 40 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 15 dakika
>> Pisirme Suresi: 25 dakika
>> Kac Kisilik: 10 kisilik

Malzemeler:

2 su bardagi yulaf ezmesi
2 elma

1 olgun muz

Yarim su bardagi ceviz

2 yemek kasigi tahin

1 cay kasigi targin

2 yemek kasigi kuru tziim

Alerjen Uyarisi:
A icerir: Gluten iceren tahillar, ceviz ve susam.

On Hazirhk:

Elmalar yikayip rendeleyin; muzun kabugunu soyup ezin. Cevizi iri kiyin ve kuru Gztmleri
ayiklayin. Firini 180°C'ye isitip kiguk bir firin kabina pisirme kagidi serin.

Servis Onerisi:

Tamamen soguyan enerji barlarini dilimleyip ara 6gunde servis edin. Artanlari kapal kapta
buzdolabinda saklayin; servis dncesi oda sicakligina getirebilirsiniz.

Yapihsi:
1. Meyveleri ve cevizi hazirlayin:
e Elmalari rendeleyin, muzu catalla pUre yapin ve cevizi iri parcalar halinde kiyin.
o Uziimleri de eklemeye hazir edin. ElImanin bitiin suyunu sikmayin; karisimin bir arada
kalmasina yardimci olur.

2. Bar harcini birlestirin:

e Yulaf ezmesi, elma, muz, ceviz, tahin, tarcin ve kuru Gzimu genis kapta karistirin.
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e TUm yulaflar nemlenip karisim bastirilinca bir arada durana kadar spatulayla harmanlayin.
3. Karisimi tepsiye bastirin:

e Harci pisirme kagidi serili kaba aktarin ve kasigin arkasiyla esit kalinlikta, sikica bastirin.
e Kenarlarl da dlzeltin; ince ve kalin bdlgeler farkli stirede piser.

4. Pisirip sogutun:
e 180°C firinda yaklasik 25 dakika, Ust ylzey hafifce renk alip karisim toparlanana kadar
pisirin.
e Kabi firlndan cikarip tamamen sogutun; sonra keskin bicakla barlara ayirin. Sicakken kesmek
parcalanmalarina neden olabilir.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Karisimin ortasi pisip butlin halinde tutulabilecek kadar toparlanmali; kenarlar hafifce renk
almahdir. Barlar firindan ¢iktiginda yumusak olabilir, kesmeden dnce tamamen sogumasini
bekleyin. EImanin suyu fazlaysa rendeledikten sonra yalnizca fazla suyunu hafifce stzun.

Saklama:

Tamamen soguyan GrinU kapal kapta buzdolabinda iki ila G¢ gln saklayin. Katlar arasina yagh
kagit koyun; servis dncesinde gerekiyorsa kisa stre disuk isida canlandirin.

>> Ipucu: Barlari tamamen sogumadan kesmemek dagilmalarini énler.
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