Bio-Photonen-

Fruhstuck

Kerstin’s Saatenmischung

in einer grofBen Schussel folgende
Mischung vorbereiten:

Hanfsaaten

Chiasamen

goldener Leinsamen
geschroteter brauner Leinsamen

Sesam + Sonnenblumenkerne

gehackte Mandeln
gehackte Pistazien

jeweils eine Packung und
ungesalzen

gemahlene Haselnusse

¢ eine halbe Packung Flohsamenschalen
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Zubereitung

1-1,5 groBe Hand voll zuckerarme
Frlichte, vorwiegend Beeren in eine Bowl
oder einen tiefen Teller fullen

e Erdbeeren

e Blaubeeren

e Himbeeren

e Papaya

e Mango (wenig, da viel Fruchtzucker)

e im Winter gerne Mandarinen, Orangen,
Apfel, Birnen

pflanzlichen Joghurt: Soja- oder
Kokosjoghurt ohne Zucker dazugeben

Topping

2 EL der Saatenmischung

gerdstete WalnUsse

Aronia- und/oder eingeweichte Goji-Beeren

verfeinern mit Zimt, Vanille und/
oder Kokosflocken
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www.kerstin-hardt.de
office@gesundmitplan.de



