
Morgenstund-Müsli  im
Jentschura-Stil basisch

Foto von Gisela Martin
Rezept von Sigrid Hollender
 

Zutaten für 1 Person:
20g Buchweizen
20g Hirse
150ml kochendes Wasser
 

Zubereitung:
Buchweizen und Hirse in der Gewürzmühle oder Getreidemühle
mahlen, 150 ml kochendes Wasser darübergeben, quellen lassen,
nach Belieben verfeinern mit frischen Früchten, getrockneten
Früchten, Mandelmus, Nüssen, Kokosmilch oder Sahne oder was
gefällt…

Tipp: Die Mengen können beliebig erhöht werden. Ich bereite
mir oft einen Vorrat für ein oder zwei Wochen vor:

https://www.cookingchef-freun.de/?p=451
https://www.cookingchef-freun.de/?p=451
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2015/10/morgenstundmuesli.jpg


Foto Gisela Martin

Foto Melanie Gläser, Variante: Hirse und den Buchweizen in
Kokosmilch quellen lassen.
Dazu kamen 4 TL selbstgemachter Apfelmus mit Zimt, 1/2 Banane,
1 Hand voll geraspelte Möhre und ein paar Mandelblättchen.
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