Ergibt: 12 Portionen

Zutaten:

200 g4 Ha}[erflocken

20 g Amaranth, gepufft
70 4 Mandeln, 5emahlen
Yo TL Zimt

1 Prise Salz

40 ml Wasser (heiB)
1% EL Honig

1EL Rapscl

Z/éﬂe/}wg—
1 Alle trockenen Zutaten gut miteinander in einer Schiissel vermenden. Im heifien Wasser den Hon@

auflo"sen und dann das Ol h/hzufugen.

2 Die Han@—é[—Mischunﬂ in eine P, farme ﬂeben und erhitzen. Dann die trockenen Zutaten /le'nzufagen
und ca. 5 Minuten unter st&’ind@em Riihren rosten. Die F, farme vom Herd nehmen und den Mix darin
abkiihlen lassen. So wird er m’cht@ cmnchﬂ.

) Uollstéind{ﬂ erkaltetes Hafer—Crunchﬂ in Schmubversch[ussgldser f[jllen, es hdlt sich darin 4—6
Wochen.

Fhwers: Das Rezept ist au}[ 12 Portionen 5erechnet, bei mir reicht es meist fb’ir mehr, well ich nur ein

bisschen zu meinem Joﬂ/fzurt 56&@ — daher miisst lhr die Punkte Je nach Eurer Fortionsgm"ﬁe berechnen.




