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Haferflockenmüsli mit Amaranth

              − für 1 Person −

50 g Haferflocken frisch gequetscht
in

170 cm3 Milch (1,5 %) einweichen,

50 g Apfel und
50 g Banane in Scheibchen schneiden

10 g Sultaninen und
10 g Mandeln, grob geh. darüber streuen, zuletzt
15 g Amaranth−Poppkorn darüber streuen.

Für 1 Person: 469,8 kcal/ 10,86 g Ballaststoffe


