Rezeptideen bei Histamin-Intoleranz zurick

Frichte-Musli

Zutaten fiir 2 Portionen:

8 EL Haferflocken

2 Ananas

1 Apfel

50 g Weintrauben (kernlos)

300 g Joghurt

Mandeln, Leinsamen oder Kokosraspel nach Geschmack

Etwas Wasser erhitzen (nicht kochen) und die Haferflocken darin einweichen. Apfel und Ananas schélen, wirfeln und die Weintrauben
abspilen. Obst zum Joghurt geben.

Das Wasser der Haferflocken abgieBen und die Flocken mit Joghurt und Obst mischen. Mit Mandeln, Leinsamen oder Kokosflocken je
nach Geschmack bestreuen.
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Die Rezeptvorschlage sind geeignet zur Verwendung bei Histamin-Intoleranz. Abdruck mit freundlicher Genehmigung des Trias Verlags,
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