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Rezept zum Tellermodell

Birchermuesli

Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie
Energie 600 kcal

Eiweiss 18 ¢ 12%

Kohlenhydrate 80 g 54%

Fett 239 34%
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Rezept zum Tellermodell

Birchermuesli

Fur 4 Portionen / Vorbereitungszeit: ca. 1 Stunde quellen lassen / Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten

200 g Haferflocken
1dl Vollmilch
2EL Sultaninen

4009 Joghurt nature 3,6%

%) Zitrone, Saft und abgeriebene
Schale A

1 Messerspitze Zimt @, i,

3 mittelgrosse Apfel . -

400g Erdbeeren Ripe ¥

2 EL Haselniisse gemahlen e L e o p
LT L A

2TL Zucker o

Dazu:

4 Scheiben Vollkornbrot

409 Butter

Zubereitung
Flocken mit Milch und Sultaninen mischen, 1 Stunde quellen lassen.

Jogurt, Zitronenschale und -saft sowie Zimt darunter rithren. Apfel mit der Bircherraffel dazu reiben
und sofort mischen. Erdbeeren waschen, schneiden und zusammen mit den Nissen
daruntermischen. Bei Bedarf mit wenig Milch verdiinnen und leicht stissen.

Muesli in Suppenteller anrichten.
Zusammen mit einem Stlick Vollkornbrot und 10g Butter servieren.

Tipps:
e Einen Teil des Jogurts durch Quark ersetzen.
e Statt Erdbeeren Pfirsiche, Aprikose verwenden.
e Statt gemahlene, gehackte Nisse verwenden.
e Statt Sultaninen andere, klein geschnittene Trockenfriichte verwenden, z.B. Aprikosen,
Pflaumen.
e Statt Zucker fluissigen Honig zum Slissen verwenden.
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