Nuss - Friithstiicksbrei

Einen Friihstiicksbrei selbst herstellen geht schnell und einfach. So werden unnétige Zusatzstoffe vermieden
und die personlichen Vorlieben beriicksichtigt z. B. glutenfrei.

Zutaten ergibt etwa 700 g:

« 200 g gemahlene Mandeln

« 100 g Niisse gemahlen z. B. Walniisse,
Macadamianiisse oder Pekaniisse

« 100 g Erdmandel gemahlen

« 100 g Dinkelflocken (fiir eine glutenfreie
Alternative Hirse- und Reisflocken)

« 100 g Haferflocken

« 1 EL Leinsamenmehl

« 4 EL Leinsaat geschroten

« 1 TL Vanillepulver

« 1/4 TL Kurkuma

« 1Pr. Salz

Zubereitung:

Getreideflocken in einer Kiichenmaschine vermahlen und in eine gro3e Schiissel geben. Die restlichen
Zutaten dazugeben und gut vermengen. In ein Schraub- oder Einmachglas fiillen und noch einmal gut
durchschiitteln. Fertig!

Zubereitung fiir einen Nuss-Friihstiicksbrei mit Birne und Gojibeeren:

150 ml Mandelmilch in einem Topf erhitzen. 1 Birne waschen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Mandelmilch einmal aufwallen lassen und
anschlieend die Herdplatte ausschalten, den Topf aber stehen lassen.
Die kleingeschnittene Birne dazugeben und 3 EL der Friihstiicksbrei-
Mischung. Nach belieben kann auch noch 1/2 EL Chiasamen
dazugegeben werden. 5-10 Minuten quellen lassen, noch eine Handvoll
getrocknete Gojibeeren dariiberstreuen und genief3en.
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