Mein Bircher Musli

1 Packung Haferflocken

1 Packung Hirse- oder Gerstenflocken
1 Packung Rosinen (ungeschwefelt)

1 Packung Walnisse

1 Packung Sonnenblumenkerne

1 Packung Kurbiskerne

% Packung Leinsamen

% Packung Sesam

Alle Zutaten moglichst in Bioqualitat mischen und in einem groRen Behalter
aufbewahren.

Zubereitung:

Pro Portion 1 groBe Tasse Muslimischung mit doppelt so viel Wasser oder Milch
in einem Topf mit geringer Hitze 10 Minuten kocheln (bis breiig), abkihlen, mit
etwas Joghurt, Skyr (isl.Joghurt mit mehr EiweiR) oder Buttermilch mischen
danach mit frischen Friichten nach Wahl (Apfel, Banane, Birne, Beeren) und 1
EL Leinol erganzen und genieRen!

Guten Appetit!



