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Für 4 Personen: 

 

500 g Haferflocken (fein) 

260 ml Wasser 

570 g Frischkäse (körnig) 

1,5 EL Backpulver 

2 TL Salz 

140 g Saaten nach Wahl  
(z.B. Chiasamen, 
Sonnenblumenkerne, 
Kürbiskerne, Sesam, …) 

-------------------------------------- 1  --------------------------------------- 

Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen. Backblech mit 
Backpapier vorbereiten. 
-------------------------------------   2   -------------------------------------- 
Haferflocken und Wasser in eine Schüssel geben und 5 Minuten 
quellen lassen. Frischkäse, Backpulver und Salz hinzufügen und zu 
einem geschmeidigen Teig verarbeiten. In 12 Portionen teilen und 
mit angefeuchteten Händen Stangen formen. 

-------------------------------------   3   -------------------------------------- 

Die Stangen in den Saaten wälzen, so dass sie gleichmäßig bedeckt 
sind. 25 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. 
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