Ernahrungsberatung Bohmer
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Besuchen Sie unsere Homepage:

Musli-Variationen

Grundrezept fur 1 Portion

4-5 EL (40q) Getreide

1 Handvoll Frischobst oder TK
1EL (10g) weitere Zutaten

7 EL (1509) fettarmes Milchprodukt
1EL geschrotete Leinsamen

1 TL SufBungsmoglichkeit

Grundzutaten Getreide

Haferflocken, Dinkelflocken, Sojaflocken, Mais-Cornflakes ungesuft, Quinoa oder
Amaranth gepufft

geschrotetes Getreide: Gerste, Dinkel, Grinkern

Obst
Beerenobst, Apfel, Birne, Orange, Kiwi, Mango, Pfirsich

Weitere Zutaten

HaselnlUsse, Walnlisse, Mandeln, Cashewnlisse, Sesam, Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Pininekerne, Flohsamen, Weizenkleie, Sprossen,
Cocosflocken

SuRRungsmoglichkeiten
Honig, weilRen oder brauner Zucker, Ahornsirup, Agavendicksaft, flissiger SuRstoff

Flussigkeit
Milch, Joghurt, Quark, Dickmilch, Kefir, griechischer Joghurt (fettarm)
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