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! ΜΠΑΡΕΣ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ ΣΠΙΤΙΚΕΣ 

• 150 γρ. µέλι  
• ~100 γρ. ταχίνι ( προαιρετικά)  
• 1-2 µήλα  
• 1/2 φλιτζάνι ζεστό νερό   
• 500 γρ. Βρώµης  
• 75 γρ. καρύδια  
• 100 γρ. σταφίδες ή cranberries  
• Λίγο ελαιόλαδο για το ταψάκι  
• Κανέλλα  
• 2 µικρές παραλληλόγραµµες (µακρόστενες) φόρµες για κέικ  

Εκτέλεση: 

Ανακατεύουµε µέλι και ταχίνι σε ένα µεγάλο γυάλινο µπολ. Προσθέτουµε 
λίγο ζεστό νερό και προσθέτεις την κανέλα.   

Ρίχνουµε σταδιακά τη βρώµη, τα καρύδια (αφού τα σπάσουµε λίγο) και  
τις σταφίδες. Ανακατεύουµε και συµπληρώνουµε βρώµη µέχρι να γίνει 
σφιχτό και σχεδόν στεγνό. 

Καθαρίζουµε το µήλο και το τρίβουµε στο χοντρό τρίφτη. Το βάζουµε και 
αυτό µέσα στο µείγµα. 

Βάζουµε λίγο ελαιόλαδο σε ένα ταψάκι και απλώνουµε το µείγµα. 
Πατάµε µε ένα κουτάλι να γίνει συµπαγές.  Μπορούµε να το βάλουµε για 
20 λεπτά στο ψυγείο για να σφίξει και να κόβεται. Μπορούµε επίσης να 
το βάλουµε για 20 λεπτά στο φούρνο στους 200 βαθµούς για να γίνει σαν 
µπισκότο. Αν το βάλουµε στο φούρνο, να το χαράξουµε από πριν για να 
κόβεται σε ωραία κοµµάτια µετά.  Και κάτι ακόµα.. 

Με υλικά της αρεσκείας σας, µπορείτε να φτιάξετε µία διαφορετική 
εκδοχή. Θα σας πρότεινα να  βάλετε σταγόνες κουβερτούρας , ξύσµα από 
πορτοκάλι, σταφίδες και καρύδια. 
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