Frischkornmiisli

Rezept und Foto von Gisela Martin

Uber die Optik l&sst sich streiten, aber es ist wahnsinnig
lecker, sehr gesund und dank einer guten Kichenmaschine halt
sich der morgentliche Aufwand sehr in Grenzen. Man fuhlt sich
nach dem Essen nicht so schlapp wie nach einem Brotchen-
Frihstuck und ich habe auch nicht so schnell Hungergefuhl.

Zutaten:

Eine Hand voll Korner

1 Apfel

Ahornsirup

Naturjoghurt nach Belieben

Zubereitung:

Mit der Getreidemuhle (alternativ dem Flocker) etwas Korn
(Dinkel o0.a.) schroten (ich schrote immer die Menge fur zwei
oder drei Tage, langer sollte das geschrotete Korn nicht
liegen, wegen der Nahrstoffe)

Vom Ergebnis pro Portion ca. eine kleine Hand voll wegnhehmen
und Uber Nacht wassern.

Am nachsten Morgen das gewasserte Korn (ohne das Wasser) in
einen Teller geben, einen Apfel mit der Trommelraffel reiben,
einen Loffel Joghurt zugeben und etwas Ahornsirup daruber


https://www.cookingchef-freun.de/?p=448
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2015/10/frischkornmuesl.jpg

traufeln.

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

Alternative: Wenn es schnell gehen muss und man keine Zeit zum
wassern 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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