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S .., dass Leinsamen einen
= ahnlichen

=R Nahrstoffgehalt wie

- Chiasamen aufweisen,
jedoch nachhaltiger sind,
da sie aus Deutschland
kommen?

DAS REZEPT GIBT'S AUF DER RUCKSELTE
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JUTATEN R 2 PORTIONEN 22

3 EL geschrotete Leinsamen
100 g Pflanzenmilch

Frische Beeren

NuUsse

stammen aus
Lateinamerika und
Afrika, haben also

Du kannst auch schon lange
fertig geschrotete Transportwege
Leinsamen kaufen.
enthalten etwas

mehr Calcium

IUBERELTUNG

/1. Geschrotete Leinsamen zusammen mit Pflanzenmilch in ein
Gefdfd geben und fir mindestens 8 Stunden oder Uber Nacht
im KUhlschrank quellen lassen.

2. Einige frische Beeren und NUsse hinzugeben.

2. Bei Bedarf kannst Du den fertigen Leinsamen-Pudding mit
einem Produkt Deiner Wahl sif3en.

.. Der Pudding wird etwas flUssiger sein, als Du es von einem
,normalen” Pudding kennst. Trotzdem schmeckt er sehr gut!

—GeZe7Z Nyttt

KW 25 ¢H

stammen aus
Deutschland, sind also
ein regionales Produkt

kostengunstiger

enthalten mehr
Omega-3-Fetts@uren
und etwas mehr Eiweif3

STCHERE-DIR DAS
REZEPT FUR SPATER
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