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Unglaublich nahrhaft und motivierend fiir Yoga-Schiiler!

1 Tasse Weizenvollkornmehl

% Tasse brauner Zucker oder Honig

2 Tassen Hafer

% Tasse Leinsamen

1 Tasse getrocknete Friichte (Preiselbeeren, Rosinen, etc. ... was auch immer du bevorzugst)
1 Tasse Nisse (Mandeln, Walnisse, etc. ... wieder, nach deinen Wiinschen)

% Tasse Sonnenblumenkerne

1 Tasse Kokosraspeln (optional)

2 Tassen Bitterschokolade (optional)

2 TLZimt

2 TL gemahlener Ingwer

% TL Muskatnuss

% TL Backpulver

% TLSalz

% Tasse Ol (vorzugsweise Sonnenblumendl, aber jedes qualitativ gute Pflanzendl geht)
1 Tasse (ungefahr) Sojamilch (Wasser, Milch, Kokosmilch oder Saft geht auch gut)

Trockene Zutaten mischen.

Ol den trockenen Zutaten hinzufiigen (bei Verwendung von Honig kombiniere den Honig
zuerst mit dem Ol).

Gut mischen, dann flige genug Sojamilch (oder anderen Flissigkeiten) hinzu, um den Teig
fest und feucht zu machen.

Ermogliche dem Teig etwa 10 Minuten zu ruhen.

Forme 7 — 10 cm grofRe runde Kekse auf einem geolten Backblech.

Backen bei 200 Grad fiir ca. 13-15 Minuten.

GenielRe!

www.bewusst-entspannt.de



