
Zutaten:

250 g Sonnenblumenkerne
170 g Hafermehl
100 g Datteln
140 g Rosinen
70 g Beeren
50 g Vollrohrzucker
40 g Kokosraspeln
35 g Kakaonibs
30 g Cashewkerne
5 EL Kokosöl
2 Äpfel
eine kleine Prise Vanillepulver
etwas Zimt nach Geschmack
ein paar Tropfen Salzlake

Am Vorabend:

• Datteln, Rosinen, Zucker, die Hälfte der Beeren, Vanillepulver, Kokosraspeln und Zimt
in etwa 1 Tasse Wasser einweichen.
• Ein paar Tropfen Salzlake dazugeben.

Am Backtag:

1. Aus den Sonnenblumenkernen Sonnenblumenmehl herstellen (mit Mixer oder
Mörser).
2. In Arbeitsgruppen können die Kinder:
• Aus Haferkörnern Mehl herstellen (alternativ Haferflocken oder fertiges Hafermehl
nutzen).
• Einen Teil der Sonnenblumenkerne grob mahlen oder zerstoßen.
• Cashewkerne grob mahlen.
• Äpfel in kleine Stücke schneiden.

3. Die eingeweichte Zutatenmischung vom Vorabend zusammen mit den Äpfeln
und Kokosöl gut mixen.

4. Nun die restlichen Zutaten hinzufügen:
• Sonnenblumen- und Hafermehl
• Grob gemahlene Sonnenblumen- und Cashewkerne
• Kakaonibs
• Restliche Beeren

5. Kekse formen – kleine, runde Häufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen.

6. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C etwa 12–15 Minuten backen, bis sie leicht
goldbraun sind.
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