Betty Bossi

Muesli

Die wichtigsten Zutaten fir Muesli sind Getreideflocken, Friichte
und Milchprodukte. Getreideflocken werden durch Quellenlassen
bekdmmilicher. Ananas und Kiwi werden in Kombination mit Milch-
produkten bitter.

FrihstlUcksmuesli

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
Quellen lassen: ca. 30 Min.

100g Getreideflocken
(z.B. Dinkel- oder Haferflocken) in eine grosse Schussel geben

17, dl kaltes Wasser dazugiessen, zugedeckt ca. 30 Min.
quellen lassen

2509 Joghurt darunterrihren

1 Apfel an der Rostiraffel direkt in die Schussel
reiben, sofort mischen, damit sich der
Apfel nicht verfarbt

Beerenmiiesli

Muesli zubereiten, statt
Joghurt 250 g Kefir oder
Sauermilch verwenden.
Statt Apfel, Birne und Ba-
nane ca. 250 g frische
oder tiefgekuhlte Beeren,
aufgetaut, verwenden.

1 Birne, geviertelt,
in feinen Scheiben
1 Banane, ldngs halbiert,
in ca. 5mm dicken Scheiben sofort daruntermischen, damit sich die
Frichte nicht verfarben

2dl Halbrahm, kalt, Knuspermix
flaumig geschlagen darunterziehen Je 100 g Zucker, gemischte
2 Essloffel Zucker daruntermischen Getreideflocken (z.B.

5-Korn-Flocken), Mandel-
stifte und Kernen-Mix unter
gelegentlichem Wenden in

Pro Person: 16 g Fett, 7 g Eiweiss, 41 g Kohlenhydrate, 1438 kJ (344 kcal)

Tipps o ) ] ) einer Bratpfanne ohne Fett
— Schneller: Gekaufte Mueslimischungen missen nicht eingeweicht werden. 157 : bei mittlerer Hitze hellbraun
— Statt frischer Friichte 50 g Dorrfriichte, in Wirfeli, und 2 Essloffel Sultaninen résten. Auf einem mit Backpapier belegten Blech
verwenden. Mit den Getreideflocken und dem Wasser ca. 30 Min. ziehen auskiihlen.
lassen. Haltbarkeit: in einer Dose gut verschlossen ca.
Verfeinern - el o . .
— Statt Wasser 2'-> dl Orangensaft zum Quellen verwenden. Verwendung: Uber ein Muesli streuen.

— Statt Zucker 1 Essloffel Aprikosen- oder andere Konfitlire oder ' Essloffel
Honig, Birnel oder Ahornsirup zum Siissen verwenden.

— Nach Belieben Kerne (z.B. Sonnenblumen- oder Kirbiskerne), Sesam oder
gehackte Nusse (z. B. Haselniisse, Baumniisse), evtl. gerostet, beigeben.
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Betty Bossi

Getreidesorten im Uberblick

Hirse, (1) Goldhirse

Beschreibung: Hirse werden die ge-
schélten Korner der Rispenhirse ge-
nannt. Goldhirse ist mehrfach geschalt.
Hirse ist glutenfrei.

Verwendung: ganze Kérner fur Hirsot-
to, als Fullung, fur Auflauf oder Salat.
Flocken fur Muesli oder Guetzli.
Einweichen: nein

Kochen: ca. 15 Min.

Quellen lassen: ca. 10 Min.

(2) Dinkel, (3) Griinkern
Beschreibung: Dinkel ist eine alte, bei
uns heimische Weizenart. Griinkern ist
unreif geernteter, gedarrter Dinkel.
Verwendung: Dinkel, ganze gekochte
Korner fur Auflauf. Schrot fur Muesli.
Mehl fur Brot und Geback.
Einweichen: ganze Kérner 2-3 Std.
Schrot 1-2 Std.

Kochen: ganze Koérner ca. 30 Min. Schrot
10-15 Min.

Quellen lassen: ganze Korner ca. 30 Min.

(4) Bulgur (Boulgour, Bulghur)
Beschreibung: Bulgur ist geschroteter,
vorgedampfter Hartweizen.
Verwendung: wie Reis, als Fillung, Sa-
lat und Beilage.

Einweichen: nein

Kochen: ca. 15 Min.

(5) Mais

Beschreibung: Der bei uns angepflanz-
te Mais wird in kleiner Menge als Sss-
mais (Zuckermais) und in grossen Men-
gen als Futtergetreide angebaut. Er
ist glutenfrei.

Verwendung: als Kolben, Kérner, frisch
und aus der Dose, fur Popcorn, in Corn-
flakes, als grober und feiner Maisgriess
(Polenta), als Starkemehl (Maizena).
Einweichen: nein

Kochen: Kolben: ca. 25 Min. Maisgriess
nach Angaben auf der Verpackung
zubereiten.

(6) Roggen

Beschreibung: Roggen ist ein relativ
grobes Korn und eher schwer verdau-
lich.

Verwendung: ganze Korner fur Auf-
lauf und Eintopfe, Schrot fur Muesli,
Mehl fir Sauerteig und Brot (gemischt
mit Weizenmehl).

Einweichen: ganze Koérner 8-10 Std.
Schrot 2-4 Std.

Kochen: ganze Kérner ca. 1 Std. Schrot
5-10 Min.

Quellen lassen: ganze Korner ca. 1 Std.

(7) Couscous

Beschreibung: Couscous ist gemah-
lener Hartweizengriess, der mit Was-
ser besprengt, zu kleinen Kugelchen
geformt (traditionell von Hand), ge-
dampft und anschliessend getrocknet
wird.

Verwendung: als Beilage, Salat, Ful-
lung.

Einweichen: nein

Kochen und quellen lassen: Angaben
auf der Verpackung beachten.

Gerste, (8) Rollgerste (Perlgerste)
Beschreibung: Vollgerste ist entspelzt,
aber nicht geschliffen. Rollgerste (Perl-
gerste) ist entspelzt, geschalt und
geschliffen. Malz (gekeimte Gersten-
korner) wird zur Bierherstellung ver-
wendet.

Verwendung: ganze Kérner fir Gers-
tenwasser (Barley Water). Schrot und
Rollgerste fir Suppen und Eintopfe.
Einweichen: ganze Korner (Vollgerste)
8-10 Std. Rollgerste nein.

Kochen: ganze Kérner ca. 1 Std. Roll-
gerste ca. 30 Min.

Quellen lassen: ganze Korner ca. 1 Std.

(9) Hafer

Beschreibung: Hafer gehért zu den
Rispengewachsen, er bildet keine sat-
ten Ahren.

Verwendung: ganze Kérner flr Sup-
pen oder gepufft als Hafernissli.
Schrot fur Gritze, Brei und Suppen.
Flocken fur Muesli, Brei, Guetzli, Por-
ridge und Auflauf. Kleie fur Muesli
oder Joghurt.

Einweichen: ganze Koérner 3-5 Std.
Schrot ca. 1 Std.

Kochen: ganze Kérner ca. 15 Min. Schrot
5-10 Min.

Quellen lassen: ganze Kérner ca. 15 Min.

(10) Weizen

Beschreibung: Weizen ist weltweit
das wichtigste Getreide. Die Vorfah-
ren waren Emmer und Einkorn.
Verwendung: ganze gekochte Kérner
in Salat. Schrot fur Muesli, Suppen,
Brei, Auflauf. Flocken, Mehl fir Brot,
Geback. Hartweizengriess fur Teig-
waren. Kleie fur Muesli und Joghurt.
Einweichen: ganze Kérner 5-6 Std.
Schrot ca. 1 Std.

Kochen: ganze Korner ca. 1 Std. Schrot
10-15 Min.

Quellen lassen: ca. 30 Min.
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