Gerdstetes Miisli (Miislimischung)

Zutaten (flr circa 15 Portionen):
- 400 g Haferflocken

- 150 g Sonnenblumenkerne

- alternativ: Kiirbiskerne

- 100 g Sesam

- 100 g geschroteter Leinsamen

- 3 EL Kokosol

- 4 EL Reissirup

- 1 Prise Salz

Ofen auf 180 Grad (Umluft, 200 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen. Flocken, Kerne und Samen in einer grofien Ruhrschussel
mischen. Ol in einem kleinen Topf leicht erhitzen. Sirup und Salz dazugeben und mit dem flussigen, warmen Ol mischen. Ol-
Sirup-Mischung uber den Musli-Mix geben und alles gut vermengen.

Musli auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und circa 20-30 Minuten im Ofen backen, bis es goldbraun
wird. Zwischendurch wenden. Anschliefend abkuhlen lassen. Mit laktosefreiem Joghurt oder Quark oder alternativ mit
Mandel-, Hafer- oder Reisdrink geniefien.

Tipp: Die Zutaten des Muslis sind teilweise austauschbar. So konnen auch Nusse (z.B. Hasel- oder Pecannusse) oder andere
Zutaten wie Amarant verwendet werden. Auch Gewurze wie Zimt, Vanille oder echter Kakao konnen dem Musli zugegeben
werden. Die Mengen lassen sich jeweils erhohen, um eine groflere Menge fiir den Vorrat herzustellen. Zur Aufbewahrung
luftdicht verpacken
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