Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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Rezept
Gerostetes Paleo-Friichtemiisli

Ein Rezept von Gerdstetes Paleo-Friichtemiisli, am 30.06.2026

Zutaten
50g Kerne-Mix 50 g Haselnussblattchen oder Mandelblattchen
50g Leinsamen 50g Chia-Samen
70g Apfelchips 50g Kokoschips
80 g Bananenchips
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 8 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 220 kcal, 15 g F,6 g EW, 15 g KH

Zubereitung

l. Salatkerne-Mix, Haselnuss- oder Mandelblattchen, Leinsamen und die Chia-Samen in einer Pfanne ohne Fett anrdsten,
bis die Leinsamen knacken und es anfangt zu duften. Sofort aus der Pfanne nehmen, 10 Min. abkiihlen lassen.

2. Die Apfel-, Kokos- und Mandelchips je nach Grofe etwas zerkleinern. Mit dem abgekiihlten Nuss-Leinsamen-Mix mischen
und in einen luftdicht verschliefbaren Behalter fiillen. Die Mislimischung ist mindestens 1 Monat haltbar.
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