Warme Miisli fir die kalte
Jahreszeit

Misli aus der eigenen Herstellung

Vor zwei Wochen habe ich Euch einen Vergleich gezeigt zwischen den
Fertigmislis und dem Misli aus der eigenen Herstellung. Dort habe ich
Euch auch mein Miasli erklart. Jetzt, wo die Tage dunkler und kalter
werden, essen wir morgens auch sehr gerne ein warmes Musli. Es warmt
schon durch und halt lange vor. Ein sehr guter Start in den Tag,
ebenso wie das Musli, dass nicht gekocht wird.

FiUr die kalte Jahreszeit stelle ich Euch hier mal zwei Rezepte vor,
die TIhr aber nach Lust und Laune variieren konnt. So schmecken die
Muslis immer wieder anders und es kommt keine Langeweile auf. Viel
Spall beim Experimentieren.

Miisli aus Pseudogetreide

1 Tasse Pseudogetreide wie zum Beispiel Canihua, Amaranth, Quinoa,
Hirse, Buchweizen oder Reis

3 Tassen Kokosmilch, Reismilch, Dinkel- oder Hafermilch

2 Apfel nur entkernen und wirfeln, nicht schélen

Zimt, Kardamom, 1 Vanilleschote und/oder ein paar Safranfaden, wenn
vorhanden und Ihr es mogt.

50 g Mandelblattchen

1 Teeldoffel Kokosol

1 Teeloéffel Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig

Zitronensaft und/oder den Abrieb einer Zitrone (daflir, wenn es geht,
bitte Bio-Zitronen verwenden)

1 Essloffel Raw-Kakaopulver

1 Tasse Pseudogetreide wie zum Beispiel Canihua, Amaranth, Quinoa,
Hirse, Buchweizen oder Reis fein mahlen (entweder mit einer
Getreidemuhle oder einer Kaffeemuhle) in 3 Tassen Kokosmilch,
Reismilch, Dinkel- oder Hafermilch 15 Minuten langsam kocheln lassen,
vom Herd nehmen und ausquellen lassen.

Wahrend das Pseudogetreide ausquillt, gebt Ihr in eine heiBe Pfanne
Mandelblattchen hinein und lasst sie kurz rosten. Nach dem Rdsten gebt
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Ihr Kokosdl dazu, nachdem das Kokos6l aufgeschmolzen ist, kommen die
gewurfelten Apfel, Gewiirze, Zitronensaft sowie Agavendicksaft,
Ahornsirup oder Honig in die Pfanne. Alles unter Rihren 10 Minuten
simmern lassen. Zum Schluss einen Essl6ffel Raw-Schokoladenpulver
dazugeben sowie das ausgequollene Pseudogetreide.

Alternativ konnt Ihr auch Kokosdol in einer Pfanne erhitzen,
Kokosblutenzucker und Haselnusse dazu geben und unter standigem Ruhren
karamellisieren lassen — dann zum Pseudogetreide geben und schon ist
ein warmes Musli servierbereit.

Hier ein Link zur Erklarung der einzelnen Pseudogetreidesorten
Erklarung zum Peudogetreide

Misli aus Getreide

100 g geschrotetes bzw. zerkleinertes Getreide (Hafer, Dinkel, Kamut,
Emmer und/oder Einkorn)

300 ml Reismilch, Dinkel-, Kokos- oder Hafermilch

1 Messerspitze Ingwerpulver und Kurkumapulver

Zimt und/oder Kardamom

Zitronensaft und/oder den Abrieb einer Zitrone (daflir, wenn es geht,
bitte Bio-Zitronen verwenden)

Trockenfriuchte

Nisse

Saaten

Das Getreide in der Milch erhitzen und ausquellen lassen. Die Gewirze,
Zitrone und die zerkleinerten Trockenfrichte dazugeben und zum Schluss
die NiUsse und Saaten unterheben.

Porridge
2 Essloffel Hafer, flocken oder in der Muhle zerkleinern

1 Essloffel Chia Samen

200 ml Hafer-, Dinkel-, Reis- oder Mandelmilch

Frische Friichte der Saison (jetzt z.B.: Apfel), oder Trockenfrichte
Gehackte Nussmischung nach Belieben

Agavendicksaft oder Ahornsirup oder Honig und Zimt

Zubereitung:
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Hafer, Chiasamen und die Milch erhitzen. Langsam kécheln lassen, bis
die Masse die fur Euch richtige Konsistenz hat.

Frichte, Nisse und die SUBs sowie den Zimt unter das fertige Porridge
heben. LaBlt es Euch schmecken!

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links nach,
dort gibt es weitere tolle Infos!

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstitze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in die
Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine Unterstitzung
auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per E-
Mail in Verbindung setzen.

gesundheits und ernaehrungs trainer@arcor.de oder weitere
Informationen uUber meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele 1liebe Grufle sendet Euch
Katrin
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