gemachles

Rezepte vom Land

finuspermiisli auf Vorrat

Zutaten | ca. 10 portionen

250 g Haferflocken

509 Leinsamen, geschrotet

509 Sesam

200g Walnusse

1509 Mix aus Sonnenblumen-, Klrbis- oder Pinienkernen
100 g Honig

1EL Kokosél

etwas Vanillezucker

1EL Sesamoél oder dhnliches nach Geschmack

Zubereitungszeit: 10 Min.

Zubereitung:

, Backzeit: 40 Min.

e Den Backofen auf 120°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

e Alle Zutaten vermischen und auf ein tiefes Backblech geben.

e Im vorgeheizten Backofen ca. 30 - 40 Minuten backen, nach halber Zeit umrihren.

e Man kann auch andere Nusse oder Mandeln verwenden - ganz nach Geschmack und Vorrat.

Tipp:

Fur eine Muslimahlzeit 500 g Naturjoghurt mit 3 bis 4 Essloffeln Leindl und 5 bis 6 Esloffel Knuspermusli

vermischen.

Zusatzlich kénnen Beerenfrichte oder anderes Obst dazugegeben werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 83 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
430 kcal 2889 3339 1309 77.8 mg
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