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MorgenStund

ZUTATEN (ftir 1 Person):

+ 3 EL MorgenStund’ (ca. 35 g)
« ca. 120 - 140 ml Wasser

« 2 EL Beeren, z. B. Himbeeren
- %2 Banane

+ 1TL Leinsamen, geschrotet
« 1 EL WurzelKraft

+ 1 EL NORSAN Omega-3 Total
oder 1 TL Omega-3 Vegan

- 1EL Joghurt oder Quark
+ 1 EL Apfelmus

« Zimt + Mandelblattchen
nach Geschmack

Weitere Rezepte und Infos finden

Sie hier: www.p—jentschura.comS

ZUBEREITUNG:

MorgenStund’ mit ca. 120 — 140 ml kochen-
dem Wasser anriihren und 1 - 2 Minuten
quellen und abkihlen lassen. Die Banane
kleinschneiden und zusammen mit den Bee-
ren, Leinsamen, WurzelKraft, Joghurt, Apfel-
mus, Ol und Zimt verriihren und genieRen.

>> youtube.com/pjentschura
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