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Waldfrucht-Blitzeis im Granola Korbchen

Granola Korbchen

fiir 6 Personen

70 Gramm Haferflocken (kernig)
~0 Gramm Walniisse

40 Gramm geschrotete Leinsamen
60 Gramm Salatkerne-Mischung

1 Essloffel Honig

2 Essloffel Kokosol

1 Prise Salz

Walniisse hacken. In einer Schiissel Haferflocken, Walniisse, salatkerne und Leinsamen mit
Honig, salz und Kokosdl mischen. Eine Pfanne erhitzen und Granola darin ca. 7 Minuten
goldbraun rosten. Muffinformchen in ein Muffinblech geben und das abgekiihlte Granola
hinein geben.

Waldfrucht-Blitzeis

Fiir 4 Personen

500 Gramm gefrorene Waldfriichte
250 Gramm Quark

2 Essloffel Naturjoghurt

Honig (nach Geschmack)

Waldfriichte ca. 10 Minuten antauen lassen, dann mit Quark, Naturjoghurt und dem Honig
in einem Mixer (oder Piirierstab) mixen. Das Eis in die Granola Koérbchen fiillen und
servieren.

Guten Appetit!



