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Zubereitung:

glutenfrei

Die Banane mit der Gabhel zu Mus
zerdrucken.

Den Hafer grob darauf mahlen.

Die Beeren zufiigen und die
Mandelmilch zugeben.

Alles gut verriihren, so dass die
ubliche Miislikonsistenz entsteht.

Den Apfel in kleine Stiicke
schneiden und einstreuen.

Ich gebe noch einen gehauften

EL Kiirbiskerne dazu, je nach
Geschmack sind auch Nuss- oder
Mandelkerne eine leckere Erganzung.

2 Banane 7

% halbe Kaffeetasse Hafer ~ L@ 5%%/

3 - 4 EL Beeren, gemischt (frisch oder gefroren)

Mandelmilch nach Bedarf

Y2 Apfel, in kleine Wiirfel geschnitten
(oder Obst des Tages wie Birnen,
Pflaumen, Pfirsich, etc)

Nusse, falls gewiinscht

Vorbereitung:

Beeren, falls gefroren abends
zum Auftauen in den Kiithlschrank



