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SCHLOSS WARNSDORF

PRIVATKLINIK

Unsere Muislis (im overnight oats - Stil)

Art Bircher Musli (mit komplexen Kohlenhydraten)

500g Fruchtemuslimischung (ohne Zuckerzusatz)

1 Liter pflanzliche Milchalternative (Soja, Hafer oder Mandel fur die naturliche SuBe)
Handvoll gehackte Nusse nach Wahl (WalnUsse, Haselnusse, Cashews ..)

Handvoll Saaten nach Wahl (Leinsamen, Chiasamen, Sonnenblumenkerne ..)
Cranberrys oder Gojibeeren nach Geschmack

- Alle trockenen Zutaten miteinander mischen und mit der Milchalternative aufgief3en

- Abgedeckt im Kuhlschrank mehrere Stunden ziehen lassen

- Am nachsten Tag noch einmal durchrthren und ggf. Flussigkeit nachgieBen, sollte es
zu fest geworden sein

- Mit frischen Fruchten und Beeren geniel3en

- Halt gekuhlt 3 - 4 Tage

Ketogenes Miisli (kohlenhydratreduziert)

1009 geschrotete Leinsamen

100g Chiasamen

20g gepoppter Amaranth

Handvoll Cranberrys oder Gojibeeren

Handvoll gehackte Nusse nach Wahl (Walnusse, Haselnusse, Cashews ..)

400ml pflanzliche Milchalternative (Soja, Hafer oder Mandel fur die naturliche Sufe)

- Alle trockenen Zutaten miteinander mischen und mit der Milchalternative aufgief3en

- Abgedeckt im Kuhlschrank mehrere Stunden ziehen lassen

- Am nachsten Tag noch einmal durchrthren und ggf. Flussigkeit nachgieBen, sollte es
zu fest geworden sein

- Mit frischen Beeren genieBBen

- Halt gekuhlt 3 - 4 Tage



