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Das Faustformel System

Was steckt hinter dem Faustformel System?

Frauen liegen uns besonders am Herzen. Sie haben oft viele Diaten hinter sich,
stehen unter Doppelt- und Dreifachbelastung — und egal, was sie probieren,
es will mit dem Abnehmen oft nicht mehr so richtig klappen.

Und genau darauf haben wir uns im Team spezialisiert — denn wir finden:

Jede Frau hat es verdient, sich in
ihrer Haut wohlzufiihlen!

Die diplomierte Ernahrungstherapeutin Mag. Sasha Walleczek ist die wohl bekannteste
Erndhrungsexpertin Osterreichs. Bekannt wurde sie als Host und Moderatorin mehrerer
Hauptabendsendungen zum Thema Ernahrung, sowie als Autorin von 5 Buchern und
2 Horbuchern zum Thema Abnehmen. Das von ihr entwickelte Faustformel System ist
Grundlage der angebotenen Programme, die sie gemeinsam mit ihrem Team nach den
neuesten ernahrungswissenschaftlichen Erkenntnissen erstellt und weiterentwickelt.

Mehr Information zum Faustformel System findest du unter:

faustformel.com
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Uber unsere Rezepte

22 Fruhstucksrezepte zum Abnehmen.

Hier ist eine Auswahl von leckeren Frihsticksrezepten. Du musst nicht jeden Tag etwas anderes
essen, du kannst dir auch dein(e) Lieblingsrezept(e) aussuchen und sie wiederholen. Jedes dieser

Frihstlcke entspricht den Regeln eines Friihstiicks nach der Faustformel.

Ein paar Tipps fur dich:

1. Wenn du schon weil’t, dass es die nachsten Tage stressig in der Frih zugehen wird, dann denke
vielleicht schon vorab dartber nach, was du zum Frihsttck vorbereiten konntest. Du findest einige

Ideen dafur in der Rubrik ,schnelles Frihsttck und Frihstlck to go”.

2. Flr Smoothies und Shakes kannst du Obst vorschneiden und auch portionsweise einfrieren. So

kannst du immer auf frisches Obst zurtickgreifen.

3. Wenn du einmal Lust auf etwas deftiges hast, dann probiere unsere Miniquiches aus. Wenn du

gleich die doppelte Menge davon machst, hast du auch gleich ein Mittagessen.
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Friihstiick Variante 1 FAUST
FORMEL

Kasebrot mit
Radieschen §W

vegetarisch, biirotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

1 HandtellergroRe Schnittkase
1 Scheibe Vollkornbrot
2 TL Butter

% Bund Radieschen

,Schnell und einfach!”

ZUBEREITUNG

1. Nach Belieben das Brot toasten und dann mit etwas Butter bestreichen. Mit dem Kase belegen.

2. Radieschen waschen, putzen, fein schneiden und auf dem Brot verteilen.
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Friihstiick Variante 2 FAUST
FORMEL

Tomatenmark-Ei- Fyaters

Brot

vegetarisch

ZUTATEN FUR 1 PERSON

1 mittelgroRes Ei
1 Scheibe Vollkornbrot
1 TL Butter
1,5 EL Tomatenmark
* %% Bund Radieschen

Y Handvoll Kresse

,S0 einfach, so kostlich!”

ZUBEREITUNG

1. Eiin 6 — 10 Min wachsweich oder hart kochen. Abschrecken, schalen und in Scheiben schneiden oder
mit der Gabel zerdrtcken.

2. Brot mit Butter und anschlielend mit Tomatenmark bestreichen, dann die Eischeiben darauf legen.
Mit Salz und Pfeffer und gehackter Kresse bestreuen.

4. Radieschen entweder dazu essen oder auch klein schneiden und teilweise mit auf das Brot legen.
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Friihstiicks Variante 3 FAUST
FORMEL

Lachsbrot mit Syoter

Tomate

vegetarisch, biirotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

+ 50 Gramm Raucherlachs

+ 2 Scheiben Roggensauerteigbrot

+  Butter

+ 1 Handvoll Cherrytomaten

»  YamittelgrolRe Salatgurke
Kren/Meerrettich

, Lachs schmeckt auch zum
Frihstick!”

ZUBEREITUNG
1. Brot nach Belieben toasten und mit Butter bestreichen.

2. Mit Lachs belegen und die Tomaten und Gurke entweder in Scheiben schneiden, darauf legen oder dazu

essen. Wer mag, kann Kren/Meerrettich dazu essen.
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Friihstiicks Variante 4 FAUST
FORMEL

Weiches Ei mit d%%”&””

Vollkornbrot

vegetarisch

ZUTATEN FUR 1 PERSON

1 mittelgroRes Ei
1 Scheibe Vollkornbrot
1 TL Butter

+ Y% Bund Schnittlauch

1 Handvoll Knabbergemuse

,Ei passt einfach immer!”

ZUBEREITUNG

1. Brot evtl. toasten, diinn mit Butter und mit gehacktem Schnittlauch bestreuen.

2. Einach Wunsch weich kochen. Eine Handvoll Rohkost der Saison dazu essen.
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Friihstiicks Variante 5 FAUST

Vollkornbrot mit Huttenkase, Fg;ﬁ -

Schnittlauch und Radieschen

vegetarisch, biirotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

1 Scheibe Vollkornbrot
e V% Becher Hittenkase
e Y Bund Schnittlauch

% Bund Radieschen

,Huttenkase schmeckt
auch Kindern.”

ZUBEREITUNG
1. Brot evtl. toasten, dinn mit Butter und dick mit Hittenkdse bestreichen.

2. Schnittlauch hacken und das Brot damit bestreuen.

3. Radieschen in Stlicke schneiden, ein wenig salzen und dazu servieren.
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Friihstiicks Variante 6 FAUST
FORMEL

Tomatenrihrei auf
Vollkornbrot §W

vegetarisch

ZUTATEN FUR 1 PERSON

« 1 mittelgroRes Ei

«  YamittelgrolRe Zwiebel
+ 1TL Butter

+ 1 Scheibe Vollkornbrot
+  1EL Tomatenmark

» Y% TL getrockneten Thymian

,Schnell zubereitet.”

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein hacken und mind 5 Minuten ruhen lassen.

2. Zwiebeln in ein wenig Butter weich dlinsten. Salzen, pfeffern, Thymian unterrihren und 1-2 Min
weiter rthren.

3. Tomatenmark hinzufligen und kurz umrihren. Das Ei verquirlen und dazu geben. Stocken lassen und
dabei nur ganz vorsichtig rthren.

4. Bevor es zur Ganze gestockt ist vom Feuer nehmen . Mit getoastetem, gebuttertem Vollkornbrot servie-

ren.
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Friihstiicks Variante 7 FAUST
FORMEL

Avocado-Ei- é’W

Sandwich

vegetarisch, biirotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

« 1 mittelgroRes Ei
+ 2 Scheiben Vollkornbrot
«  YamittelgrolRe Avocado
+ 1EL Zitronensaft

2 Salatblatter

1 mittelgroRe Tomate

IM

,Das schmeckt einfach immer

ZUBEREITUNG

1. Ei hart kochen, mit kaltem Wasser abschrecken, von der Schale befreien und in Scheiben schneiden.
Salat putzen, waschen und klein zupfen. Tomate in Scheiben schneiden.

2. Avocado halbieren, vom Kern befreien und mit einem Loffel das Fruchtfleisch herausheben.
Mit einer Gabel zerdriicken und sofort mit Zitronensaft betraufeln (damit es schon griin bleibt).
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Brote evtl. toasten. Eines davon mit der Avocadocreme bestreichen und mit Eischeiben, Salat und

Tomaten belegen. Dann die zweite Brotscheibe darauf legen.
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Friihstiicks Variante 8 FAUST
FORMEL

Apfelstrudel- é»W

Mausli

vegetarisch, biirotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

1 kleines Glas Milch

«  YamittelgroRRer Apfel

« Y2 Handvoll Haselnusse
2 EL Haferflocken
2 TL Rosinen

Ceylon Zimt, nach Geschmack

,Viel Genuss, wenig Aufwand!”

ZUBEREITUNG

1. Idealerweise: Haferflocken tber Nacht mit einer Prise Salz und etwas Zitronensaft in Wasser oder etwas
Joghurt einweichen. Nicht abspulen. Haselnusse Uber Nacht in Wasser einweichen und das Wasser
danach wegschitten.

2. Apfel entkernen, feinblattrig schneiden und mit dem Zimt bestreuen.

3. Rosinen und Haselniisse fein hacken und vorsichtig mit Apfeln und Haferflocken verriihren.

4. Mit der Milch Ubergielen.
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Friihstiicks Variante 9 FAUST
FORMEL

Beerenmusli é»W

vegan, birotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

1 Becher Naturjoghurt
(oder auch Sojajoghurt)
2 Handvoll Himbeeren oder andere Beeren
3 EL Haferflocken
2 Handvoll Cashewnusse
« Y% TL Vanillemark, nach Geschmack

Ceylon Zimt

,Blitzschnell fertig!”

ZUBEREITUNG

1. Haferflocken entweder mit kochendem Wasser tbergielRen und ein paar Minuten quellen lassen oder in
kaltem Wasser Uber Nacht ansetzen.
2. Haferflocken mit den Himbeeren (Beeren), Cashewntissen und dem Joghurt verrihren,

evtl Zimt oder Vanillemark dazu.
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Friihstiicks Variante 10 FAUST
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Porridge mit Fyoter

Beeren

vegetarisch, biirotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

« 150 Gramm Joghurt, natur

+ 2 EL Haferflocken oder Haferkorner
+ 2 EL Haselnusse

+ 2 Handvoll Beeren

» Y2 Tasse Wasser

« % TL Vanillepulver (optional)

Y% TL Ceylon Zimt

,Warmes zum Frihstick

IM

tut gut

ZUBEREITUNG

1. Haferkorner tber Nacht mit einer kleinen Prise Salz, einem Essloffel vom Joghurt in der angegebenen
Menge Wasser einweichen. Haselniisse getrennt mit einer Prise Salz einweichen (das Einweichwasser in
der Friih wegschiitten).

2. In einem Topf den Hafer mit einer Prise Zimt und einer Prise des Vanillemarks zum Kochen bringen und
bei kleiner Hitze in ca. 10 Min weich kocheln. Evtl. ein wenig Wasser zugeben, wenn es ansetzt.

3. Beeren in einem extra Topf mit ein wenig Wasser (ca % cm hoch im Topf) und der restlichen Vanille bei
kleiner Hitze 2-3 Min kocheln lassen.

4. Porridge mit restlichem Joghurt in einer Schiissel verriihren, Beeren-Kompott dartiber geben.

NUsse grob hacken und darutber streuen.
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Friihstiicks Variante 11 FAUST
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Himbeer-Bananen- d%w&ww

Shake

vegetarisch, biirotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

1 Becher Joghurt, natur

«  YamittelgroRe Banane
1 Handvoll tiefgefrorene Himbeeren
1EL Leindl

»Ein perfektes Frihstiick to go!”

ZUBEREITUNG
1. Bananen schélen und in Stiicke zerteilen.

2. Bananen zusammen mit den Himbeeren, Joghurt und Leindl in einem Mixer (oder mit einem Mixstab)

cremig purieren.
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Friihstiicks Variante 12 FAUST
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Smoothie
,Blue Popeye“ §W

vegan, birotauglich

ZUTATEN FUR 1 PERSON

« 1 Handvoll griine Blatter
(zB Babyspinat, Vogerlsalat/Feldsalat, Blattsa-
lat)
+ 1 Handvoll Heidelbeeren
1 mittelgrolRe getrocknete Feige
2 EL Chia-Samen
+ 1ELHanf-Samen
+ 1 ELMandelmus

IM

,Bringt Energie
ZUBEREITUNG

1. Chia- und Hanfsamen sowie die Feige in reichlich Wasser einweichen (das Einweichwasser kann mitver-
wendet werden. Wenn du ungeschalte Hanfsamen verwendest, die Hanfsamen getrennt einweichen und
das Einweichwasser wegschutten). Mindestens 15 Min, aber noch besser iber Nacht.

2. Babyspinat gut waschen, die groben Stiele entfernen und zusammen mit ein bisschen frischem Wasser
im Standmixer fein pdrieren.

3. Die eingeweichten Samen dazu geben und 2-3 Min auf hochster Stufe weitermixen, bis die Mischung
sehr, sehr fein puriert ist.

4. Feige, Heidelbeeren und Mandelmus zugeben und noch mal 1-2 Min weitermixen. Nach Geschmack

Wasser zugegeben, bis die Konsistenz angenehm cremig ist. Fertig!
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Friihstiicks Variante 13 FAUST
: FORMEL
Topfen/Quark mit é»W

Heidelbeeren

vegetarisch

ZUTATEN FUR 1 PERSON

Y, Becher Topfen/Quark

+ 1 Handvoll Heidelbeeren

+ T kleines Glas Milch oder Wasser

+ ein wenig abgeriebene Zitronenschale
(Bio-Zitrone), optional

e Y Vanilleschote, nach Geschmack

»Schmeckt so cremig!”

ZUBEREITUNG

1. Den Quark mit der Milch (oder Wasser) in einer Schiissel cremig rihren. Zitronenabrieb und nach Ge-
schmack Vanillemark unterrthren.
2. Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen. In einem Glas abwechselnd die Quarkcreme und die Beeren

schichten.
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Friihstiicks Variante 14 FAUST
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Beeren-Joghurt C§W

mit Nissen

vegetarisch

ZUTATEN FUR 1 PERSON

« 1 Becher Joghurt, natur
+  2ELWalnUsse

+ 1 Handvoll Beeren, frisch oder tiefgefroren

IM

»Schnell, einfach, gut

ZUBEREITUNG

1. Walntsse grob hacken. Joghurt mit Beeren vorsichtig vermischen.

2. Beerenjoghurt anrichten und mit Nussen bestreuen.
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Friihstiicks Variante 15 FAUST
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Polenta mit
Birne §W

vegan

ZUTATEN FUR 1 PERSON

+ 3 ELPolenta
« Vi Dose Kokosmilch
« Y mittelgrol3e Birne
+ 1 mittelgrolBe getrocknete Marille/Aprikose
+ 3 mittelgrolle Kardamomkapseln
2 EL geschélte Hanf-Samen

« Vanillepulver

+  Ceylon Zimt

Ill

,SuRe Polenta, so lecker

ZUBEREITUNG

1. Marille klein schneiden und mit Kokosmilch und einem Teil Wasser fir die Polenta mit einer Prise
Vanillepulver zum Kochen bringen.

2. Polenta unterrihren, weiterriihren fir eine halbe bis 1 Minute, dann von der Platte ziehen und abdecken.

3. Birne in kleine Wiirfel schneiden und in ein wenig Wasser einige Minuten zusammen mit dem Kardamom
dinsten. Eine Prise Zimt hinzugeben.

4. Polenta auf einem Teller anrichten, Birne hinzugeben und die Hanf-Samen am Ende unterrihren.
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Friihstiicks Variante 16 FAUST
FORMEL

Quinoa-Auflauf Oyster

vegetarisch

ZUTATEN FUR 3 PERSONEN

250 Gramm Topfen/Quark

1 mittelgroRes Ei

9 EL Quinoa

1 Handvoll Zwetschken/Pflaumen
1 mittelgroRer Pfirsich

1 mittelgrolRe Birne

2 TL Honig

Vanillepulver (optional)

,Quinoa geht auch sul!”

ZUBEREITUNG

1. Idealerweise: Quinoa in reichlich Wasser mindestens 7 Stunden (noch besser Uber Nacht) in % TL Salz
und einem Spritzer Zitrone oder 1 EL Joghurt einweichen.

2. Danach grindlich absptilen und in einem Topf mit reichlich Wasser und einer Prise Salz sprudelnd
aufkochen, einige Minuten sprudelnd kochen lassen, dann die Hitze reduzieren und 10-12 Min fertig
kocheln. Danach noch einmal gut absptilen.

3. Ofen auf 180 Grad vorheizen.

4. Ei mit Topfen vermengen, unter den Quinoa heben, mit dem Honig stiRen und die Masse evtl mit Vanille
verfeinern.

5. Masse in eine Auflaufform geben, Obst darauf geben und etwas rein dricken.

6. Backen bis der Auflauf “fest” ist.

7. Etwas Zimt darlber geben und servieren.
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Friihstiicks Variante 17 FAUST

Heidis rote Bete/Riiben Fgw L

Muffins

birotauglich, vegetarisch

ZUTATEN FUR 20 STUCK
(1 PORTION: 3-5 STUCK ZUM FRUHSTUCK)

+ 180 Gramm rohe rote Ribe/Bete
+ 2 mittelgrolie Eier
+ 3 EL Kokosfett

1 mittelgroRer Apfel

1 mittelgroRe Orange

+ 2 mittelgroRe Bananen
+ 150 Gramm Dinkelvollkornmehl

+ 150 Gramm geriebene Mandeln

IM

,Jdeal zum Mitnehmen

« 7 EL Kakaopulver
1 EL Backpulver

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 180° Umluft vorheizen.

2. Rote Bete schalen und raspeln.

3. Apfel in kleine Stiicke schneiden.

4. Orange auspressen. Rote Bete und Apfel in einem Kochtopf mit dem gepressten Orangensaft
ca. 12 Min kocheln lassen.

5. Gekochtes Obst und Bananen mit einem PUrierstab purieren.

6. Mehl, Mandeln, Kakao, Salz und Backpulver in einer Rihrschiissel gut vermischen.

7. Die 2 Eier und das erwarmte Kokosdl (damit es flssig ist) unterrihren.

8. Das Obstpuree mit der Masse verrthren.

9. In Muffinformen flllen (ca. 20 kleine) und ca. 25 Min backen.

Hinweis:

3 Stlick ergeben eine Zwischenmabhlzeit fir eine Person. Fir ein Frihstlck: 3-5 Stick.
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Friihstiicks Variante 18 FAUST
FORMEL

Miniquiche é»W

vegetarisch, birotauglich

ZUTATEN FUR 3 PERSONEN

5 mittelgrole Eier
3 Faustgrolen Kartoffeln
2 mittelgroRe Zwiebeln
» Y Stange Lauch
1 mittelgrole rote Paprika
1 mittelgroRe Zucchini
1 Handvoll Champignons
1 TL edelstRes Paprikapulver

1TL gemahlener Kimmel

,=Essen auch Kinder gern.”

eine Prise geriebene Muskatnuss
Mehl

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln grob raspeln und beiseitestellen. Das restliche GemUse ebenfalls grob raspeln oder in der
Kidchenmaschine relativ fein hacken.

2. Das Gemise in ein wenig Olivendl andiinsten und einige Minuten unter Rihren braten. Die Kartoffeln
dazugeben und einige Minuten weiterbraten. Salzen und pfeffern.

3. Die Eier in einer Schiissel verquirlen und mit Salz, Pfeffer, Muskat, Paprika und Kimmel wirzen.
Das Gemduse unterrihren.

4. Die Muffinpapierformen in das Muffinblech setzen oder das Muffinblech mit ein wenig Ol auspinseln und
mit Mehl bestauben.

5. Die Gemusemischung in die Formchen fillen (ganz voll machen) und bei 180°C ca. 30 Minuten im Ofen

backen.

Hinweis:

Wer kein Muffinblech hat, kann die Quiche auch als Ganzes in einer gefetteten, bemehlten Springform
machen und die fertige Quiche dann in Stiicke schneiden. Die Miniquiche lassen sich gut mitnehmen,
aber auch einfrieren. Wer mdchte, kann sie im Ofen oder in der Mikrowelle aufwarmen, aber sie schme-

cken auch kalt lecker.

© 2019 Sasha Walleczek faustformel.com
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Friihstiicks Variante 19 FAUST
FORMEL

Spinat-Paprika- CfW

Frittata

vegetarisch

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

« 4 mittelgrolRe Eier
+ Tkleines Glas Milch
« 2 FaustgroRen Spinat (TK)
+ 3 mittelgrole Fruhlingszwiebel
*  Yamittelgrole Paprika
1 Packung Feta

« Y TL geriebene Muskatnuss

»2Auch Spinat schmeckt zum
Frihstick!”

ZUBEREITUNG

1. Blattspinat auftauen lassen, ausdrlicken und fein hacken. (Frischen Blattspinat kann man auch
verwenden: waschen, gut trocken schleudern, die grof3en Stiele entfernen und fein hacken)
Frihlingszwiebeln fein hacken und mind. 5 Min ruhen lassen. Paprika in Streifen schneiden.

. Den Ofen auf 180° C vorheizen.

. Eine ofenfeste Form mit ein wenig Butter ausstreichen.

. Eier und Milch gut verquirlen, mit Salz, Pfeffer und ein wenig Muskatnuss wurzen.

. Spinat, zerbrockelten Kase und Friihlingszwiebeln unterriihren und in die Form gieRRen.

o g A wWN

. Paprikastreifen darauf verteilen. Leicht auf den Paprika driicken, damit die Eimasse teilweise
dartber rinnt.
7. Im Ofen ca. 20—30 Min backen, bis die Oberflache schon braun und die Frittata leicht aufgegangen ist.

Wenn man sie in Stlicke schneiden will, 15 Min stehen lassen, damit sie fester wird.

Hinweis:

Wer mag kann noch eine FaustgroRRe Brot oder Knackebrot dazu essen.
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Friihstiicks Variante 20 FAUST
FORMEL

Krauter-Brot CfW

Frittata

vegetarisch

ZUTATEN FUR 3 PERSONEN

« 1 Kugel Mozzarella

« 4 mittelgrolRe Eier

+ 2 Scheiben Vollkornbrot

« 1 mittelgrolRe Zwiebel
2 mittelgrofRe Knoblauchzehen
2 Handvoll Cherrytomaten

+ 1 Handvoll frischen Basilikum

+ 2 Handvoll Rucola

+ 2 EL Kalamata Oliven

,Wer es herzhaft am Morgen

Ill

mag

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und mind. 5 Min ruhen lassen. Dabei das Brot wiirfeln, die Tomaten
und Oliven halbieren, Basilikum und Rucola hacken.

2. Zwiebel und Knoblauch in ein wenig Olivendl (“einmal um die Pfanne”) sanft anbraten und dabei nicht
braun werden lassen. Brotwirfel dazugeben und unter Ruhren rosten.

3. Eier evtl. mit etwas (Mineral-) Wasser verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Krautern
wurzen.

4. Ei-Krauter-Masse uber die Brotwurfel gieRen. Tomatenhalften mit der Schnittflache nach unten
hineindrlicken. Mozzarella hinzugeben und den Herd auf kleine Stufe stellen.

5. Pfanne zudecken und die Frittata ca. 10 Min ziehen lassen. Oder Pfanne in den auf 180 °C

vorgeheizten Backofen fir ca. 10 Min stellen (Vorsicht: Griff muss hitzebestédndig sein!).
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Friihstiicks Variante 21 FAUST
FORMEL

Babsis Banana-
Bread §W

vegetarisch, birotauglich

ZUTATEN FUR 5 PORTIONEN

+ 3 mittelgrolRe Eier
+ 200 Gramm geriebene Madeln
+ 4 mittelgrole Bananen, sehr reif
+ 2 EL Kokosfett
« 1 TL Backpulver
1 TL Ceylon Zimt
% TL Vanillepulver

,Bananabread, so lecker!”

ZUBEREITUNG

1. Bananen mit einer Gabel zerdrlcken und mit den Eiern, Vanillepulver und Kokosal gut verrihren
(oder mixen).

2. Mandeln, Backpulver und Zimt miteinander vermischen und dann unter die Masse ruhren.

3. In eine befettete Kastenform fillen.

4. Bei 180° im vorgeheizten Backrohr ca. 30 Min backen.

Hinweis: eine etwas kleinere Portion ist auch als Zwischenmahlzeit geeignet.
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Friihstiicks Variante 22 FAUST

Exotische Wintermiisli F(?;LE L

(Mehrtagesmusli)

vegetarisch

ZUTATEN FUR 1 PERSON

+ 3 EL Haferflocken

«  Yamittelgroller Granatapfel

«  YamittelgrolRe Orange

« 125 ml Joghurt
2 EL Nisse nach Wahl (keine Erdnisse)
oder Samen (z.B. Kirbiskerne, Leinsamen,

Sonnenblumenkerne), evtl. kurz im

Mixer ,geschrotet”
Y% TL Ceylon Zimt

,Ix vorbereiten und ofter
davon essen!”

ZUBEREITUNG

1. Die Halfte der Orangen mit der Hand auspressen und den Saft (ber die Haferflocken giefl3en.
Zimt unterrihren.

2. Den Rest der Orange schalen, Kerne entfernen und in kleine Stiicke schneiden.

3. Granatapfelkerne herauslosen.

4. Nusse/Kerne nach Geschmack grob hacken. Wer mochte, kann sie vorher ganz sanft in einer Pfanne
trocken anrosten, bis sie zu duften anfangen, aber fast keine Farbe annehmen.

5. Alle Zutaten miteinander vermischen und am besten Uber Nacht im Kihlschrank ziehen lassen.
Hinweis:

Dieses Musli kann auch gut vorbereitet werden und halt sich ein paar Tage im Kihlschrank

(= Mehrtagesmuisli).
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