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Schokoladige Frithsticks-Bowl
EIN ORIGINAL-REZEPT DER EM/& %&Mﬂ»&vf{/ﬁ%&nw

Am Vortag: Am Zubereitungstag: Benétigte Utensilien:
Nuss-,Milch* Zubereitung der Nusse Mixer
Musli Assemblage
30g Ganze Mandeln Das Wasser, die Mandeln, die Cashewnisse und das Vanillemark
20g Cashewnusse in einen Behalter geben. Mindestens 8 Stunden im Kiihischrank

1 NOROHY Vanilleschote hen |
200 g Wasser rul en lassen. o ) o . .
4 Getrocknete Datteln Die Datteln und die eingeweichten NUsse sowie die FlUssigkeit

der eingeweichten Zutaten in die Schiissel des Mixers geben.
Mixen, anschlieBend die Mischung mit einem Sieb filtern.

Die im Sieb verbliebenen Nuss-Frucht-Reste beiseitestellen und
flr 15 Minuten bei 160 °C backen, um sie zu trocknen.

Das erhaltene Pulver beiseitestellen.

Die ,Milch® im Kihlschrank beiseitestellen.

Die Mandeln kénnen durch durch die gleiche Menge Haselnlsse
oder Walntisse ersetzt werden.

Den Honig, das erhaltene Pulver aus den getrockneten Friichten und

609 Pulveraus getrockneten  \jijsq0n die Cranberrys, die Chiasamen und die Haferflocken in einem
Friichten und Niissen, . .
das im vorherigen Behalter mischen.
Schritt hergestellt wurde  Auf einem zuvor mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und

30g Cranberrys 10 Minuten lang bei 160°C backen.

10g Chiasamen R M . .
509 Haferflocken Vollstéandig abkuhlen lassen und den Knusperperlen-Mix hinzufligen.

50g Honig

1 Beutel Knusperperlen-Mix Dieses Rezept kann vervielfacht werden, um eine gréBere Menge an

Mudsli herzustellen. Kann wunderbar 4 bis 5 Tage in einem Einmachglas
aufbewahrt werden.




Schokoladige Frithsticks-Bowl

(Fortsetzung)

ANRICHTEN

Frische Friichte lhrer Wahl
Masli
Nuss-,,Milch“

Frische Frlichte der Saison zubereiten. Je nach Belieben die Friichte waschen, schalen oder schneiden. Das
Musli und die Friichte in eine Schale geben. Vor dem Verzehr die Nuss-,Milch* hinzuftigen.
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FUr einen Hauch Schokolade mit einem Sparschéler eine Tafel BIO-ORIADO 60 % auf lhre
Zubereitung reiben.
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Chiasamen sind reich an Ballaststoffen, Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Cashewnisse
helfen bei der Bekdmpfung von Diabetes und gegen hohe Cholesterinwerte. Mandeln sind
reich an pflanzlichen Proteinen. Schokolade ist reich an Magnesium. Diese Frihstlcks-Bowl
auf pflanzlicher Basis enthélt damit alle notwendigen Nahrstoffe, um gut in den Tag zu starten.




