Stiftung

Knuspermusli

Zutaten (fur ca. 7 Portionen)

200 g kernige Haferflocken

50 g Vollkornkeime oder Vollkornkleie

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Kokosflocken

100 g gehackte Niusse (Haselnlisse, Mandeln
oder Walnisse)

1 Prise gemahlener Zimt

3ELOQI

3 EL Honig

100 g Rosinen oder Korinthen

Zubereitung

1. Die Haferflocken mit den Vollkornkeimen, den Sonnenblumenkernen und den
Kokosflocken mischen. Die Nisse mit dem Zimtpulver unter die Flocken
rahren.

In einer groRen Pfanne das Ol und den Honig erhitzen, bis sich Blasen bilden.

Die Flockenmischung in die Pfanne geben und sofort umrthren.

Alles bei mittlerer Hitze und unter haufigem Wenden ca. 5 Minuten rosten.

4. Die Rosinen waschen, abtropfen lassen und zur Flockenmischung in die
Pfanne schitten. Noch weitere 3-5 Minuten bei niedriger Hitze unter haufigem
Umrihren mitrosten.

5. Die Muslimischung abkthlen lassen, in ein gut schlieBendes Gefal} fullen und
kihl stellen. So hélt sich das Knuspermdsli 1-2 Wochen frisch.

6. Das Musli zu Joghurt oder Milch und frischem Obst servieren.
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Arbeitszeit: ca. 10 Min.
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