
Peanut	  Butter	  Cranberry	  Zoom	  Zoom	  Bars	  
	  
Dry	  Ingredients:	  
1	  ½	  cups	  rolled	  oats	  
½	  cup	  sunflower	  seeds	  
½	  cup	  pumpkin	  seeds	  
½	  cup	  dried	  coconut	  flakes	  
½	  cup	  dried	  cranberries	  
½	  cup	  crispy	  brown	  rice	  cereal	  
½	  teaspoon	  salt	  (optional)	  
	  
Wet	  Ingredients:	  
½	  cup	  brown	  rice	  syrup	  
2	  tablespoons	  honey	  
2	  tablespoons	  molasses	  
1	  tablespoon	  butter	  
1	  cup	  peanut	  butter	  (or	  other	  nut	  butter)	  
	  
	  
	  
Directions:	  
Preheat	  oven	  to	  350°F.	  Spread	  the	  oats,	  sunflower	  and	  pumpkin	  seeds	  on	  a	  baking	  sheet	  
and	  toast	  in	  the	  oven	  for	  10	  minutes	  shaking	  every	  few	  minutes	  so	  they	  toast	  evenly.	  Add	  
the	  coconut	  to	  the	  pan	  and	  toast	  for	  another	  2-‐3	  minutes	  until	  the	  coconut	  just	  turns	  golden	  
(watch	  closely!).	  Remove	  the	  baking	  sheet	  when	  the	  nuts	  and	  coconut	  are	  fragrant.	  Let	  cool	  
slightly	  and	  place	  in	  a	  large	  bowl.	  Add	  cranberries	  and	  brown	  rice	  cereal	  and	  toss	  together.	  
Place	  all	  wet	  ingredients	  in	  a	  saucepan	  over	  medium	  heat.	  Bring	  to	  a	  low	  simmer	  and	  stir	  
constantly	  until	  an	  even	  consistency	  is	  achieved.	  Stir	  the	  thick	  wet	  ingredients	  into	  the	  dry	  
and	  combine	  until	  evenly	  mixed.	  Plop	  onto	  a	  greased	  cookie	  sheet	  or	  one	  lined	  with	  
parchment	  paper	  and	  press	  the	  mixture	  with	  moist	  hands	  into	  a	  ½”	  thick	  square	  about	  12”	  
x	  12”.	  Let	  cool	  completely.	  Pop	  into	  the	  refrigerator	  to	  hasten	  this.	  Cut	  into	  2”	  x	  3”	  squares	  
and	  wrap	  in	  waxed	  paper	  or	  plastic	  wrap	  to	  keep	  bars	  from	  drying	  out.	  	  
	  
Makes	  24	  bars.	  	  
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