Gabriela Hoppe
ERFOLG DURCH ERNAHRUNG.

MUSLIMISCHUNG

SELBSTGEMACHT

Mdasli ist super. Zumindest ein selbstgemachtes, das du
nach deinen Winschen und Vorlieben zusammenmischst,
das ohne Geschmacksverstarker, Zucker oder ,komische”“ Zutaten
auskommt, dafur aber ausgewogen und gesund kombiniert ist. Ich liebe
es, dass es morgens schnell verfugbar und trotzdem unendlich
wandelbar ist, indem du es z.B. mit Trockenobst, frischen Frichten,
Kokosjoghurt, Schafquark, Mandelmilch oder anderen Extras
kombinierst. Diese Mischung ist Ubrigens auch ein tolles Geschenk fur
jemanden, dessen Gesundheit dir am Herzen liegt!

Zutaten: Was du fur 1 groBes Einmachglas brauchst

250 g Haferflocken

50 g Mandeln gehackt

50 g HaselnuUsse gehackt

50 g geschrotete Leinsamen

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Kurbiskerne

50 g Sesam

50 g Chiasamen

50 g Hanfsamen gehackt

50 g Flohsamenschalenpulver

Nach Belieben: Rosinen, Cranberries, getrocknete Bananen,
getrocknete Mangos, Kokossplitter, GewuUrze wie Zimt oder Kurkuma
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Zubereitung Was du tun musst

Alle Zutaten in ein groBes Einmachglas fullen und ordentlich schutteln.

FERTIG! GUTEN APPETIT!

Du willst mehr? Dann komm in meine Facebookgruppe — dort tauscht
unsere tolle Community sich aus Uber Rezepte & hilfreiche Tipps:
WOHLFUHLEN MIT ALLTAGSTAUGLICHER GESUNDER ERNAHRUNG

Canve

TIPP

Denk dran: Ein ausgewogenes Fruhstuck
kombinert Kohlenhydrate, Eiweil3e und Fette, gib
darum 1 EL Leindl in deine MUslimischung.

Dein Weg zu mafl3geschneiderter Ernahrung: erfolgdurchernaehrung.de
'{F facebook.de/ErfolgdurchErnaehrung instagram.com/ErfolgdurchErnaehrung ﬁ bestformhannover.de
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