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Kerstin Hiemer 
 

 

 

 

Sanfte Kinderhaut 
 

 

 
Rezepte für eine ganze Woche 

 
Einfach, Schnell und Lecker 
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Frühstück 
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Hafermiඇch 
 

Zutaten: 

70 g Vollkorn-Haferflocken 

650 ml Wasser 

2 Datteln 

1 Prise Salz 

 

Zubereitung: 

Alle Zutaten in einen Mixer geben und auf höchster Stufe ca. 1–2 Minuten zerkleinern. 
Die Masse durch ein Nussmilchsieb oder ein Leinentuch in ein Gefäß gießen. Die Milch 
hält sich im Kühlschrank 4–7 Tage. Vor dem Verzehr sollte die Milch gut 
durchgeschüttelt oder umgerührt werden, da sich die Masse leicht trennt. 
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Snacks 
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Fruchtige Energiekugeඇn 
 

Zutaten: 

100 g Cashewkerne 

50 g Vollkorn-Haferflocken 

4 EL Wasser 

1 Prise gemahlene Vanille 

1 EL Akazienhonig 

3 EL getrocknete Früchte (z. B. Rosinen) 

3 EL Kakaonibs 

 

Zubereitung: 

Haferflocken und Cashewkerne in einen Mixer geben und zerkleinern, bis die Masse 

eine mehlähnliche Konsistenz hat. Honig, Vanille, Wasser hinzufügen und erneut 

mixen. Den Teig zusammen mit den getrockneten Früchten und den Kakaonibs in eine 

Schüssel geben. Mit den Händen vermengen und aus dem Teig Kugeln formen. Im 

Kühlschrank kühl lagern und vor dem Verzehr nach Belieben in Kokosraspeln wenden. 
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Mittagessen 
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Abendessen 

 

 

 

 

  


