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RELEPTIDEEN
CESUNDER ,. @

SCHOKQAUFSTRICH

ZUTATEN
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REZEPTIDEEN
FRUBSTUCKS-MUFFINS @

ZUTATEN
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mamiblock.

RELEPTIDEEN
OVEINIGHTOATS @

ZUTATEN ZUTATEN

¢ 240 ml Milch

* 100 g Haferflocken
¢ 100 g Apfelmus

e 1 Apfel

e 2 TL Zimt

* Y2 EL Rohrzucker

¢ 2 reife Bananen
* 75 g Haferflocken

¢ 2 reife Bananen
* 160 g Haferflocken
¢ Trockenfriichte

¢ 1 reife Banane
¢ 1 halbe Avocado
e 3-4 EL Backkakao

¢+ 50 gBlaubeeren
* Agavendicksaft ¢ *1E
e+ 1TLBackpulver

ZUBEREITUNG

ZUBEREITUNG : ‘\\

ZUBEREITUNG

Zwei reife Bananen, Haferflocken und Trocken- Bananen mit der Gabel zerdriicken und mit den

ZUBEREITUNG

friichte (z.B. Cranberrys, Aprikosen oder Rosinen) restlichen Zutaten, bis auf die Blaubeeren vermischen. Apfel in mundgerechte Stiicke schneiden. Die

Die halbe Avocado mit der reifen Banane und dem . . . -
. vermischen. Wer es etwas sifler mag, kann mit Danach die Blaubeeren vorsichtig unterheben. Apfelstiicke und die restlichen Zutaten in einer gut
Backkakao vermixen. . . --
verschlieBbaren Dose gut vermischen. Uber nach

Agavendicksaft nachsiBen. Mit Ausstechformen Teig in die eingefettete Muffinform geben und im

vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten bei 200°C verschlossen in den Kishlschrank aufbewahren, am

backen. Halten sich in einer verschlie3baren Dose

kannst du die Kekse zu Herzen formen. Bei 180°C
10-15 Minuten im Ofen backen. néchsten Tag noch einmal umriihren und genief3en.

Halt sich mindestens 4 Tage frisch.
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bei Raumtemperatur ca. 4-5 Tage frisch.
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REZEPTIDEEN

GESUNDE
BEEREN-MARMELADE

ZUTATEN

+300g
Tiefkiihl-Beeren

¢ 2-3 EL Chiasamen

* Agavendicksaft

e Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Die Tiefkiihl-Beeren in einem Topf einmal
aufkochen. 2-3 EL Chiasamen, etwas Agavendick-
saft und einen Spritzer Zitronensaft hinzugeben.
Mit einem Kartoffelstampfer die Masse zerdriicken.

Die Marmelade sollte ziigig aufgebraucht werden.
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mamiblock.
REZEPTIDEEN

KINDER-GUACAMOLE

ZUTATEN

¢ halbe Avocado
* eine Tomate
¢ Salz & Pfeffer

e Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Halbe Avocado, Tomate, Salz, Pfeffer und

Zitronensaft pirieren.

@0 0000000000000 0000000c0000 000

© © ¢ 0 0 000 00000000000 000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

© o 0000000000000 000000000000 00

mamiblock.
REZEPTIDEEN
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mamiblock.
REZEPTIDEEN

TOMATEN- KASE-STANGE

ZUTATEN

ELER-MUFFINS
ZUTATEN

* 3 Eier

¢ Schluck Milch

¢ Salz & Pfeffer

¢ Schnittlauch

* 3 EL Raspelkase

* Blatterteig

* Raspelkase

¢ Tomatenmark
¢ 1Ei

¢ Schluck Milch

ZUBEREITUNG

Den Blatterteig auslegen und in gleichgrofie
Rechtecke schneiden. Einen Schluck Milch mit dem
Eigelb mixen und auf den Blétterteig streichen.

ZUBEREITUNG

Rishreimasse aus 3 Eiern, einem Schluck Milch,
Salz, Pfeffer, Schnittlauch und 3 EL Raspelkase
verrishren. Nach Belieben Gemiise oder Speck
dazugeben. Fiir ca. 10 Minuten bei 190°C im
Backofen backen, bis sie goldbraun und fest sind.

Tomatenmark diinn auftragen und mit Raspelkase
bestreuen. Réllchen formen und verzwirbeln. Die
Stangen nochmals mit Milch-Ei-Mix bestreichen

und bei 190°C fiir ca. 10 Minuten backen.
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mamiblock.
REZEPTIDEEN

BANANEN - BROTCHEN % m

ZUTATEN
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mamiblock.
REZEPTIDEEN

APFEL-KAROTTEN - BROTCHEN

ZUTATEN

* 400 g Dinkelmehl * 50 g Rapssl
¢ 1 Pk Trockenhefe ¢ Salz

¢ 2 reife Bananen
* 15 g frische Hefe

* ca. 50 ml Wasser * 100 g Apfel ¢ 80 ml Saft
¢ 250 g Mehl ¢ 100 g Karotten ¢ 50 g Haferflocken
* Walnijsse * 80 ml Wasser

* Salz & 2-3 El Ol
ZUBEREITUNG

ZUBEREITUNG

Alles verrihren und durchkneten. 30 Minuten
Bananen, Hefe und eine handvoll Walniisse pirieren. abgedeckt, an einem warmen Ort gehen lassen.
Masse mit einer Prise Salz und Mehl verriihren. Apfel und Karotten raspeln, dazugeben, verkneten
Wasser und Ol einzeln hinzufiigen und nochmals und nochmal zugedeckt 1 Stunde gehen lassen.
Aus dem Teig Brétchen formen und in Haferflocken
wilzen. Im Ofen bei 200°C fir 25 Minuten

backen.
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verrithren. Den Teig fir eine Stunde an einem
warmen Ort gehen lassen. Mit Mehl bestéduben und
Brétchen formen. Bei 190°C fisr 10 Minuten backen.
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mamiblock.
REZEPTIDEEN

MUSLISCHETBEN
ZUTATEN

¢ Backoblaten

* 200 g Nuss-
Trockenobst-Mix

* 30 g Haferflocken

* Schluck Fruchtsaft

ZUBEREITUNG

Den Nuss-Trockenobst-Mix und die Haferflocken
miteinander vermixen, bis eine klebrige Masse
entsteht. Einen Schluck Fruchtsaft untermischen. Die
Backoblaten mit der Masse bestreichen, zusammen-
klappen und aufeinanderpressen. Unter einer
glatten Oberflache fir ca. 30 Minuten beschweren.
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mamiblock.
REZEPTIDEEN

MUSLIRLEGEL

ZUTATEN

* 200 g gehackte Nisse * Trockenobst
* 200 g Haferflocken * 130g Butter
* 20 g Amaranth * 3 EL Agaven-
* 2 EL Fruchtpulver dicksaft

* 2 Eier
ZUBEREITUNG
Klein gehackte Nisse in der Pfanne ohne Ol
anbraten. Haferflocken, Amaranth, Nisse, Trocken-
obst und Fruchtpulver mit einander vermischen.
Butter schmelzen, mit Agavendicksaft vermischen
und unter die Masse heben. Eier trennen. Eiweif3
steif schlagen und unter die Masse heben. Bei
150°C fir 15-20 Minuten in den Ofen, abkihlen
lassen und in Streifen schneiden.
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