Baukasten

Basisrezept Gelreidebrei

Tipps:

FUr intensiveres Aroma und
nussigen Geschmack:
Getreide in einer heil3en Pfan-
ne trocken anrosten.

Je grofder die Flocken bzw. der
Schrot, desto mehr Biss.

*eine Tasse entspricht 200 ml

Tipp:

Je kleiner das Getreide zerklei-
nert ist, desto mehr FlUssigkeit
nimmt es auf. Das bedeutet,
ganzes Korn braucht weniger
Flissigkeit als fein geschrote-
tes Getreide.

Tipp:

Eine Prise Salz verleiht auch
sifden Gerichten einen viel-
schichtigeren Geschmack und
hebt Aromen hervor.

Tipp:

Honig oder Marmeladen nicht
mitkochen — erst vor dem Ser
vieren einruhren.

Tipp:
Feste Frichte kurz mitkochen

bzw. dunsten oder zerkleinern,

Trockenobst einweichen, Bee-
ren im Ganzen verwenden.
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#dieesserwisser

Tipp:

Selbstgemachtes Knusper-
topping/Granola auf Vorrat:
1 Tasse Getreideflocken +

% Tasse Olsaaten (Kiirbiskerne,
Leinsamen, NUsse etc.) + 2 EL
Honig + 2-3 EL Ol + Prise Salz
vermischen, in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze oder im Back-
rohr (140 °C) knusprig rosten.
Abkihlen lassen und luftdicht
verschlossen aufbewahren.



