gemachies

Rezepte vom Land

Knuspermusli

Zutaten | 4 Portionen

2509 Dinkelflocken

200g gehackte Nusse (z.B. Mandeln, Walnlsse, Haselnusse etc.)
60 g gepuffter Quinoa

759 gepuffter Buchweizen

60 g gepuffter Amaranth

60 g Backkakao

2009 Kokosol

1259 Agavendicksaft

Zubereitungszeit: 30 Min.

o Die getrockneten Zutaten in einer groBen Schussel vermengen.
e Kokosolin einem Topf auf dem Herd oder in der Mikrowelle kurz erwarmen bis es flissig ist.
e Flussiges Kokosél zusammen mit dem Agavendicksaft in die Schuissel geben und gut mit den
trockenen Zutaten vermengen.
e Muslimasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und flr ca. 15 bis 20 Minuten

bei 150 °C Umluft trocknen lassen. Die Masse alle 4 Minuten wenden.

e Musli abkihlen lassen und in einen Vorratsbehalter umfullen.

Tipp:

Das selbst hergestellte Knuspermusli ist in einem schénen GlasgefaB verpackt ein tolles Mitbringsel.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von ca. 100 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
503 kcal 3129 46 g 13,79 39 mg
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