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ZUTATEN

300 g Hafer ocken, bllitenzart oder kernig
509 Leinsamen, ganz oder geschrotet M US LI M I S C H U N G
50 g Cashewniisse, grob gehackt

30 g Walniisse, grob gehackt ZUBERE'TUNG

20 g Kurbiskerne 1

. Alle Zutaten in einer groBen Schiissel gut

20 g Sonnenblumenkerne vermengen.

30 g Mandeln ganz oder grob gehackt

2.Die Mischung in einem luftdichten Behalter
1 Prise Zimt (optional) aufbewahren.

225 keal) 80 Ewel/ 129 ett/ 229 KH (2 KE SERVIERVORSCHLAGE

+  Mit Milch, p anzlichem Milchersatz oder
Naturjoghurt servieren.

. Frische Beeren oder klein geschnittenes
zuckerarmes Obst als Topping hinzufligen.

- Bei Bedarf mit etwas Honig oder einer Prise Zimt
verfeinern.

+ Die Nusse und Samen kénnen kurz in der Pfanne
angerostet werden.

Die Rezepte Guten Appetit!
nden sie hier!




