
Zutaten für 580 g Müsli:

320 g Haferflocken 
80 g Sonnenblumenkerne
80 g Erdnüsse
80 g Mandeln 
20 g gemahlene Leinsamen
60 ml heißes Wasser
125 g ungesüßtes Apfelmus

H AU S G E M AC H T E S
M Ü S L I

So geht's:

1.Heizen Sie den Backofen auf 150 °C Umluft oder 180 °C Ober-/Unterhitze

vor.

2.Die gemahlenen Leinsamen in eine Schüssel geben und mit heißem Wasser

übergießen. Umrühren und einige Minuten quellen lassen. 

3.Bereiten Sie ein Backblech vor, indem Sie es mit Backpapier auslegen.

4.Apfelmus mit Wasser und Leinsamenmischung verrühren. Haferflocken,

Sonnenblumenkerne, Erdnüsse und Mandeln hinzufügen und alles gut

vermengen. 

5.Gieße die Mischung auf das Backblech und verteile sie gleichmäßig.

6.Backen Sie die Mischung etwa 40 Minuten lang und kontrollieren Sie sie

dabei regelmäßig. Sobald die Masse goldbraun ist, nehmen Sie das

Backblech aus dem Ofen. Rühren Sie das Granola mit einem Holzlöffel um

und backen Sie es erneut, bis es goldbraun und durchgebacken ist. 

7.Das Granola sollte nach dem Backen nicht mehr feucht sein. Falls doch,

backen Sie es weiter, bis es vollständig trocken ist.

8.Sobald das Granola abgekühlt ist, teilen Sie es in Stücke und bewahren

Sie es 1-3 Wochen lang in einem luftdichten Behälter oder Glas auf.

Tatiana Elisa Martins – Ernährungsberaterin, April 2025



H AU S G E M AC H T E
B O U N T Y

Zutaten für 8 Bounty-Riegel:

70 g Kokos- oder Naturskyr
(alternativ: Fromage blanc)
70 g geriebene Kokosnuss
100 g dunkle Schokolade,
mindestens 70 %

So geht's:

1.Gieße den Skyr in eine Schüssel und füge die geriebene Kokosnuss

hinzu. Verrühre alles, bis eine glatte Paste entsteht. 

2.Bereiten Sie ein Schneidebrett vor, indem Sie es mit Backpapier

auslegen. Formen Sie mit den Händen Kugeln und legen Sie diese

für 1 Stunde in den Gefrierschrank. 

3.Die Schokolade im Wasserbad oder in der Mikrowelle schmelzen. 

4.Die Mischung aus Kokosraspeln und Skyr in die geschmolzene

Schokolade tauchen, bis sie vollständig gleichmäßig ist. 

5.Für 1 Stunde in den Kühlschrank stellen, dann servieren.

Tatiana Elisa Martins – Ernährungsberaterin, April 2025



M Ü S L I R I E G E L  

Zutaten für 6 Riegel:

140 g Haferflocken 
50 g Erdnussbutter
50 g gemahlene Mandeln
70 g ungesüßtes Apfelmus
1 Prise Salz 
1/2 Teelöffel Zimt
2 Esslöffel Honig 

So geht's:

1.In einer Schüssel Apfelmus, Honig, Erdnussbutter, Salz

und Zimt verquirlen. So lange rühren, bis eine glatte

Paste entsteht. 

2.Füge die Haferflocken und Mandeln hinzu. Vermische

alles gut mit einem Holzlöffel. 

3.Sobald der Teig fertig ist, gießen Sie ihn in eine Schüssel

und drücken Sie ihn mit den Händen gleichmäßig flach. 

4.Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 30 Minuten

backen.

5.Alles abkühlen lassen, dann in Riegel schneiden. 

Tatiana Elisa Martins – Ernährungsberaterin, April 2025



DAT T E L K A R A
M E L L
( AU F S T R I C H )

Zutaten für 1 Glas:

250 g große, entsteinte
Datteln
180 ml bis 200 ml Kokosmilch
1 Teelöffel grobes Salz, nach
Geschmack anpassen
(optional)

So geht's:

1.Bring etwas Wasser zum Kochen.

2.Die Datteln 15 Minuten einweichen, dann abtropfen lassen.

3.Die Datteln mit der Kokosmilch pürieren, bis eine

streichfähige Konsistenz entsteht. 

4.Um gesalzenes Karamell zu imitieren, fügt man Salz hinzu.

Vorgeschlagen von Irène Rolfo – Ernährungsberaterin, April 2025
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