NATURATA

>mehr als bio

Meisenknsdel,

Alle Véglein sind schon da!

Zubereitung

1. Rezept 1: 70 g Kokosfett mit 1 EL Sonnenblumendl (oder ein anderes fliissiges
Pflanzendl) bei niedriger Hitze zum Schmelzen bringen. Erdniisse von der
Schale befreien (= 50 g geschalte Erdniisse) und zum fliissigen Kokosfett
geben. Die Scheibe Knackebrot (oder ungesiiliter Zwieback) zerbrdseln und
ebenfalls zur Masse geben. Dann die geschalten oder ungeschalten
Sonnenblumenkerne dazu geben.

2. Rezept 2: 70 g Kokosfett mit 1 EL Sonnenblumendl (oder ein anderes fliissiges
Pflanzendl)bei niedriger Hitze zum Schmelzen bringen. Die Haselniisse und
Rosinen (sollten unbedingt ungeschwefelt sein, z. B. von NATURATA) in kleine
Stucke hacken und zum flissigen Kokosfett geben. Die Weizenkeime ebenfalls
zur Masse geben. Die Menge reicht fiir jeweils eine Tasse pro Sorte.

3. Zum besseren Aufhangen, kann man eine Schnur in eine Tasse legen und die
flussige Masse um die Schnur geben, so dass diese davon eingehillt wird.
Dann die Masse im Kiihlschrank, in der Gefriertruhe (oder bei Minusgraden
auch im Freien) abkiihlen lassen. Ist die Masse abgekiihlt, kann man die Tasse
kurz in ein heiles Wasserbad geben, sodass man die Meisenknddel aus der
Tasse nehmen kann. Nun kénnen die Meisenknédel an die Aste von Bdumen
oder in Vogelhauschen, etc. platziert werden.


https://newsx.naturata.de/

Zubereitungszeit: Kurz

Zutaten (fiir 2 Tassen)
Natwrate Zulaten

25 g Haselnusskerne
1 Scheibe Delikatess Vollkorn-Knackebrot
25 g Weizenkeime, entolt
25 g Rosinen, getrocknet
70 g Erdnusse in der Schale
140 g NATURAVIT-KOKOS, 100 % Kokosfett

2 EL Sonnenblumendl nativ

Weitere Zutaten

25 g Sonnenblumenkerne (geschalt oder ungeschalt)


https://newsx.naturata.de/bio-produkte/nuesse-trockenfruechte/haselnusskerne-200g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/knaeckebrot-zwieback/delikatess-vollkorn-knaeckebrot-250g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/nuesse-trockenfruechte/weizenkeime-entoelt-200g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/nuesse-trockenfruechte/rosinen-getrocknet-250g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/nuesse-trockenfruechte/erdnuesse-in-der-schale-330g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/naturavit-kokos-100-kokosfett-250g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/sonnenblumenoel-nativ-750ml

