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Für Kinder  is t  f rühstücken
besonders wicht ig ,  da s ie auf

l ange  Esspausen  he i k l e r  reag ie -
ren a ls  Erwachsene.  Ausser-

dem is t  das Zmorge d ie erste
Gelegenhei t ,  um eine Früchte-

und  M i l chpo r t i on  au f  den  T i sch
zu  b r i ngen .  Da rum:  S ind  K inde r
am T i sch  unbed ing t  genügend

Ze i t  e i n rechnen .  Essen  un te r
Stress macht  n iemandem

Soass.

Ergibt 500 g Flockenmischung
für den Vorrat

Backpapier  für  das Blech

25 g But ter
1  EL  Hon ig

1,25 d l  Apfe lsaf t
300 g Haferflocken

80 g Mandeln,  grob gehackt
40 g Pecannüsse,  grob gehackt

30 g Kokosflocken
1 TL Zimt

1 Päckchen Vani l lezucker
150  g  H imbeeren

4  d l  M i l c h
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Selbstgemachte Hi mbeergranola

1 Die But ter  mi t  dem Honig in  e iner  k le inen Pfanne
schmelzen.  Leicht  auskühlen lassen und Aofe lsaf t  dazu-
geben .

2 In e iner  Schüssel  Hafer f locken,  Mandeln,  Pecannüsse,
Kokosf locken,  Z imt und Vani l lezucker  gut  vermischen.  Mi t
der  F lüss igkei t  übergiessen und gut  vermischen,  so dass
al le  Zutaten gut  benetzt  s ind.  Auf  dem vorberei teten .
Backblech g le ichmässig ausstre ichen und in der  Mi t te  des
auf  160'  C vorgeheizten Ofens 30 Minuten rösten.
Zw ischendu rch  ge legen t l i ch  du rchmischen .

3 Aus dem Ofen nehmen und etwas auskühlen tassen.
4-5 Esslöf fe l  Granola in  e inen Suppente l ler  geben,  mi t  Him-
beeren garnieren und mi t  ka l ter  Mi lch übergiessen.

'l'ipp;

.  Die Granola häl t  s ich in  e inem luf td icht  verschlossenen
Gefäss b is  zu e inem Monat .
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