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Ein paar vegane Fruhstucksideen ...

Frahstlicksgerste mit Obst

Bereite dein Frihsticksmusli einmal anders zu und nimm anstatt Haferflocken gerne
Gerstenflocken. Sie haben mehr Ballaststoffe und einen niedrigen glykamischen Index.
Entweder etwas langer kochen oder uber Nacht einweichen, damit es morgens zugiger
geht. Gerste quillt stark, verwende daher eine entsprechend groliere Schissel.

30 g Gerstenflocken, 1 Prise Salz, 180 ml Wasser oder Lieblingsmilchersatz,
1 EL Weizenkleie, 72 Apfel (mit Schale) oder ein anderes Obst der Saison
1 EL geschroteter Leinsamen

Am Morgen werden dann die weiteren Zutaten untergemengt. Wer mag kocht die
Mischung ohne das Obst auf, um dann eine breiige Konsistenz zu erhalten.
Wer es gerne mit etwas Biss isst, verzichtet hierauf.

Obst Smoothie

125 ml Apfel- oder Orangensaft

125 ml Sojadrink (oder ein Lieblingsmilchersatz)

65 g gefrorene Beeren

70 g Pfirsiche/Mango (frisch oder gefroren)

1 EL Sojaproteinpulver (oder ein anderes veganes Proteinpulver)

Alles in einem Mixer zu einem glatten Smoothie purieren.

Spinat-Hummus als herzhafte Variante
Hummus ist ein toller, nahrwertreicher Brotaufstrich oder ein Dip zum Rohkostgemduse.

280 g TK-Spinat (aufgetaut und ausgedrtickt)

400 g gegarte Kichererbsen (abgetropft und aufgewarmt)
80 ml Zitronensaft

1 EL Tahin (Sesampaste)

4-6 Knoblauchzehen (je nach Belieben auch weniger)

1 % TL Meersalz

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

etwas Cayennepfeffer
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Den ausgedrickten Spinat mit einem Messer zerkleinern und beiseite stellen.

Alle weiteren Zutaten in einen Mixer geben und so glatt purieren, wie gewunscht. Eventuell
noch etwas Wasser (oder Getreidemilch) zugeben, da Hummus nachdickt. Nun den Spinat
dazu geben und nochmals kurz durchpurieren.

In eine Schissel geben, abdecken und bis zum Servieren kihl stellen.
Alternativ kann Spinat gegen Mangold oder ein anderes grines Blattgemuse ausgetauscht
werden.

Hummus kann auch mit 75 g abgetropftem Paprika aus dem Glas zubereitet werden.

Deiner Geschmackslaune sind keine Grenzen gesetzt.
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