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Den Vollrohrzucker mit Dinkelmehl und Backpulver
in eine Schissel geben und vermengen.

Das Mandelmus und den Pflanzendrink zufligen
und mit einem Loffel zu einem glatten Teig ver-
arbeiten. Am Schluss die Schokoladendrops unter-
mischen.

Aus dem Teig etwa 12 runde Kugeln formen. Auf
ein Blech geben und etwas flach driicken. Im

Ofen bei 180 Grad 10 Minuten backen. Nach dem
Herausnehmen abkihlen lassen, dann sind sie fest
und zerfallen nicht. Am besten in einer Metalldose
aufbewahren.

Tipp: Diese Cookies tibertreffen klassische
Sorten im Nahrstoffgehalt um ein Vielfaches,
auch wenn sie nicht ganz zuckerfrei sind.

Sollten Sie anderes Nussmus im Haus haben,
konnen Sie dies ebenso gut verwenden. Be-
sonders gut passt zum Beispiel auch Hasel-
nussmus.
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Die Nusse und die getrockneten Friichte grob
hacken und mit den Haferflocken und den Leinsa-
men auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben.

Das fliissige Kokosdl (je nach Temperatur und Sorte
evtl. im Topf schmelzen) mit den Ubrigen Zutaten
verrhren. Auf dem Blech mit den Granola-Zutaten
vermischen und die Masse etwas flach andriicken.

Im Ofen bei 180 Grad ca. 15 bis 18 Minuten gold-
braun backen.

Herausnehmen und auskihlen lassen. In Schraub-
glaser gefillt, bleibt das Granola liber Wochen
frisch.

Tipp: Auch perfekt zum Verschenken!
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Fette als herkdbmmliche Sorten.

Die Milch mit der Butter auf niedriger Stufe
erwarmen, bis die Butter geschmolzen ist. Nicht

zu heild werden lassen, denn Hefe vertragt keine
Hitze. Mit Mehl, Hefe und Salz zu einem glatten Teig
verriihren. 45 Minuten gehen lassen.

Den Teig zu einem Rechteck ausrollen (ca. 25 x 35 cm).
Fur die Fillung die weiche Butter mit Gewdirzen

und Zucker vermengen und diinn auf den Teig strei-
chen.

Den Teig von der langen Seite her aufrollen und

in zehn Scheiben schneiden. Auf ein Blech oder in

eine Springform setzen und im Ofen bei 180 Grad

20 bis 25 Minuten backen. Sie schmecken am bes-
ten warm, aber auch am nachsten Tag noch lecker.

Schon gewusst? Kardamom ist nach der ayurvedischen
Heillehre eine Wohltat fiir die Verdauung.
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Tipp: Bio-Butter liefert aufgrund der hochwertigeren Fiitterung der Tiere mehr gesunde ungesattigte
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Fir die Streusel das Mehl mit Haferflocken, Zucker,
Zimt und Butter vermengen.

Die Apfel in Stiicke schneiden und mit Zitronen-
saft vermengen. In eine Auflaufform geben. Nach
Belieben die Rosinen zufligen. Die Streusel auf den
Apfeln verteilen.

Im Ofen 25 bis 30 Minuten backen. Kurz abkihlen
lassen und am besten noch warm geniel3en.

Noch Apfel Oatmeal librig? Im Kiihlschrank bleibt es drei
Tage frisch und schmeckt auch aufgewarmt gut.

Tipp: Dieses Apfel Oatmeal sorgt mit Hafer-
flocken und Apfeln fiir Wohlgefiihl. Beson-

ders nahrstoffreich wird’s mit mineralienrei-
chem Buchweizenmehl.
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Das Studentenfutter mit Haferflocken, Gewdlrzen,
Honig und Mandelmus vermischen.

Die Apfel waschen und die Deckel abschneiden
und beiseitelegen. Das Kerngehduse herausschnei-
den. Jeweils mit dem Granola-Nuss-Mix fiillen und
in eine Auflaufform setzen. Im Ofen bei 180 Grad
25 Minuten backen.

Fir die VanillesoRe die Milch mit Starke, Mandel-
mus, Honig, Vanillepulver und Salz verriihren und
dann in einem Topf aufkochen. Unter standigem
Rdhren 1 bis 2 Minuten kécheln und dabei an-
dicken lassen.

Die Bratapfel aus dem Ofen nehmen und mit Vanil-
leso3e genielen.

Tipp: Warmes Obst tut unserem Korper bei

Kalte besonders gut und ist sehr bekdmm-
lich.
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Das Kokosol in einem Topf schmelzen. Das Mandel-
mus mit Kokosol und Zucker verriihren. Das Mehl,
die Haferflocken, Salz, Backpulver sowie Spekula-
tiusgewdirz zufligen und alles mit einem Loffel zu
einem glatten Teig verriihren.

Am Schluss die Rosinen untermischen. Aus dem Teig
18 Kugeln formen und diese auf ein Blech geben.
Etwas flach driicken und im Ofen bei 180 Grad 12 bis
14 Minuten backen.

Herausnehmen und auskiihlen lassen. Beim Aus-
kiihlen werden die Kekse fest und knusprig. Am
besten in einer Blechdose aufbewahren.

Diese Kekse sind unser Favorit: Statt Butter
enthalten sie wertvolles Nussmus mit vielen
ungesattigten Fetten und sie schmecken

dank der Gewiirze richtig schon weihnacht-
lich. Zudem enthalten sie reichlich nahrstoff-
reiche Zutaten und sind ohne Ausstechen
einfach und schnell gemacht.
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Ein guter Tag
startet mit LaVita.

Jeden Morgen LaVita ins Glas, jeden Tag rundum gut versorgt.
Fiir mehr Energie' und ein stabiles Immunsystem?.

LaVita. lavita.de | ﬂﬁ_!l/ﬂ'ﬁl
Das Mikronahrstoffkonzentrat. +49 (0)871/972170 e

"Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschopfung beitragen. 2Immunsystem: LaVita enthalt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsaure,
Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronéhrstoffe, die die normale Funktion des Immunsystems unterstitzen.
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