Rezepte-Auswahl

Frahstlck

Haferflocken - Nuss-Variante - Zutaten (fiir 1 Portion):

3 EL Haferflocken (glutenfrei)

1 Apfel

1 Handvoll Nuss-Mix aus Paranilissen, Walnlissen & Cashew-Kernen
1 EL Hanfsamen, geschalt

» Kokosmilch

* 1 TL Chiasamen

e 1EL Leindl & 1 EL Kokosol

Gewdirze:
1/2 TL Zimt
1/2 TL Ingwer (Pulver)

Den Apfel waschen, Kerngehduse entfernen und in kleine Stiicke schneiden. Alles zusammen mit
den Gewdirzen in eine kleine Schissel geben und mit Kokosmilch (je nach gewtlinschter Konsistenz)
verrihren.

Haferflocken - Obst-Variante - Zutaten (fiir 1 Portion):

« 3 EL Haferflocken (glutenfrei)
» 1 EL Hanfsamen, geschalt

« 1 Apfel

» 1 Birne

e 1/2 Handvoll Walnlisse

» Kokosmilch

* 1 TL Chiasamen

1 EL Leindl & 1 EL Kokosodl

Den Apfel und die Birne waschen, Kerngehduse entfernen und in kleine Stiicke schneiden. Alles
zusammen in eine kleine Schiissel geben und mit Kokosmilch (je nach gewilinschter Konsistenz mit
Wasser verdiinnen) verriihren.
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Haferflocken mit Kokoschips & Birne — Zutaten (fiir 1 Person)

» Kokoschips

+ 1Birne

» 2 frische o. getrocknete Feigen
* 2 EL Orangensaft

» 1 TL gehackte Mandeln

« 1 EL Hanfsamen, geschalt

» 3 EL Haferflocken — glutenfrei -

e 1EL Leindl & 1 EL Kokosdl (hier vorher in der Pfanne, falls notwendig, kurz flissig machen)
» Kokosmilch (Menge je nach gewiinschter Konsistenz)

Gewlirze:
1/2 TL Zimt
1/2 TL Ingwer (Pulver)

Das Obst waschen bzw. schalen und alles in kleine Stiicke schneiden. Dann alles zusammen in eine
Schissel geben und abschlieBend Kokosmilch, Lein- & Kokosdl dazu geben und 1 TL Chiasamen
darunter mischen.
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