
POWER-FRÜHSTÜCK  
für 2 Personen  

Zutaten: 
60 g Dinkelflocken 

200 ml naturtrüber Apfelsaft 
300 ml Wasser 

2 Birnen 
2 Datteln 

2 EL Walnüsse gehackt 
Rosinen 

Anis und Zimt 
2 EL Leinöl 

Dinkelflocken in einer Pfanne ohne Öl leicht anrösten und anschließend mit Wasser und 
Apfelsaft aufgießen. Birnen und Datteln in kleine Stücke schneiden, und mit den gehackten 
Walnüssen und Rosinen zur Menge geben. 5 Minuten leicht köcheln lassen, anschließend 

für ca. 15 Minuten am Herd ziehen lassen. Leinöl untermischen und mit Anis und Zimt 
würzen. 

*) siehe meine Website http://balancezone.juiceplus.com unter Produkte 
Fragen, Wünsche, Anregungen gerne an balancezone.andrea@gmail.com oder  
auf meinem Blog http://balancezone.at unter Kommentare
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