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Zut�ten 3 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

300 g Grobe H�ferflocken

100 g M�ndeln

60 g Pek�nnüsse

50 g Getrocknete Cr�nberries

500 ml H�fermilch

2 Stk. Bio-Eier

1.5 TL B�ckpulver

4 TL Kokosöl (flüssig)

100 ml Ahornsirup

250 g Beeren/Obst n�ch W�hl

N�turjoghurt �ls Topping

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 TL  Zimt gem�hlen

0.5 TL  Ingwer gem�hlen

0.5 TL  C�rd�mom gem�hlen

0.5 TL  Nelken gem�hlen

B�ked O�tme�l mit Nüssen und

Beeren

35—45 Min

Zubereitung

1 Im ersten Schritt werden die M�ndeln grob geh�ckt und d�nn mit den

H�ferflocken, dem B�ckpulver, einer Prise S�lz, Zimt, C�rd�mom, Ingwer

und gem�hlenen Nelken in einer Schüssel gut vermengt.

2 D�nn d�s Obst w�schen und trocken tupfen. Den Ofen �uf 180°C Umluft

vorheizen. Die Aufl�u�orm mit etw�s Kokosöl �usschmieren.

3 In einer weiteren Schüssel die Eier mit der H�fermilch und dem Ahornsirup

mit einem Schneebesen gl�tt rühren. Nun d�s flüssige Kokosöl, die Ei-Milch

Mischung und die getrockneten Cr�nberries zu der H�ferflockenmischung

geben und �lles gründlich mitein�nder verrühren.

4 Jetzt die O�tme�l-Mischung in die Aufl�u�orm geben und verteilen. Für

etw� 15 bis 30 Minuten b�cken. Die Oberfl�che sollte goldbr�un sein und

die M�sse komp�kt, jedoch trotzdem etw�s flu�g im Inneren.

5 D�s Gericht k�nn w�rm �ber �uch k�lt genossen werden. Am besten

schmeckt es mit einem Klecks N�turjoghurt und frischen Beeren �ls

Topping.


