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FRUHSTUCKSREZEPT FUR EIN AKTIVES MAGENFEUER

Warmes Energiemuesli

Das Muesli kann nach belieben variiert werden, sollte aber um gut verdaulich zu bleiben ohne
Milch oder Joghurt zubereitet werden. Am besten eignen sich Reis- oder Hirsedrink z.B. von
Soyana aus dem Reformhaus.

- Butter zergehen lassen.

- Hafer- und/oder Dinkelflocken zugeben, Hitze auf mittlere Stufe stellen.

- Sesam, Mohnsamen, Mandelplattchen, Cashew-Nusse etc. beigeben.

- Alles zusammen mit Zimt kurz rosten.

- Mit Reismilch (wird dadurch auch ohne Zucker schon siiss) abléschen.

- Frische Saisonfriichte wie Zwetschgen, Apfel, Birnen, Beeren etc. klein schneiden
und kurz mitkochen. Alternativ oder kombiniert kdnnen auch Trockenfruchte wie
Datteln oder Feigen verwendet werden.

- Wenn noétig mit wenig Honig sissen.

Fur ein ausgewogenes Fruhstick wird das Muesli idealerweise mit einem weichen Ei und
einem warmen Yogi- oder Ingwertee abgerundet.
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