
Frischkornmüsli

Rezept und Foto von Gisela Martin

Über die Optik lässt sich streiten, aber es ist wahnsinnig
lecker, sehr gesund und dank einer guten Küchenmaschine hält
sich der morgentliche Aufwand sehr in Grenzen. Man fühlt sich
nach  dem  Essen  nicht  so  schlapp  wie  nach  einem  Brötchen-
Frühstück und ich habe auch nicht so schnell Hungergefühl.

Zutaten:
Eine Hand voll Körner
1 Apfel
Ahornsirup
Naturjoghurt nach Belieben

Zubereitung:
Mit  der  Getreidemühle  (alternativ  dem  Flocker)  etwas  Korn
(Dinkel o.ä.) schroten (ich schrote immer die Menge für zwei
oder  drei  Tage,  länger  sollte  das  geschrotete  Korn  nicht
liegen, wegen der Nährstoffe)

Vom Ergebnis pro Portion ca. eine kleine Hand voll wegnehmen
und über Nacht wässern.

Am nächsten Morgen das gewässerte Korn (ohne das Wasser) in
einen Teller geben, einen Apfel mit der Trommelraffel reiben,
einen  Löffel  Joghurt  zugeben  und  etwas  Ahornsirup  darüber
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träufeln.

Das ist die Grundvariante. Als Variation gibt man noch ein
paar Nüsse, anderes Obst o.ä. zu.

Alternative: Wenn es schnell gehen muss und man keine Zeit zum
wässern hat: Einfach den Schrot ein paar Minuten kochen.

Bilder dazu:

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=654596474611882&set=pc
b.282175255275988&type=1&theater

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=654596537945209&set=pc
b.282175255275988&type=1&theater

Und hier noch ein Foto vermischt:

Foto: Gisela Martin
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