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Veganes Bircher Musli ist ganzjahrig eine *\\QNW{“(\/%_/ g/uu/c

meiner liebsten Frihstlicksoptionen - und Y -

das aus mehreren Grinden: es schmeckt ? V . gﬂ N

einfach phantastisch, es ist gesund, es macht \/ V

langanhaltend satt und man kann es flr

mehrere Tage im voraus zubereiten, ohne dal? es an Geschmack einbiif3t (die Optik leidet schon nach ein
paar Tagen im Kuihlschrank - aber dann mufl man sich eben ein biRchen mehr Mihe mit den Toppings
geben!). Und aullerdem kommt das Originalrezept dieses wunderbar sattigenden Friihstlicks aus der Schweiz
- und ich liebe die Schweiz! Aber probiert es doch einfach aus, dann werdet Ihr sehen: es ist einfach perfekt
- und mit Hilfe einer Kiichenmaschine ist es auch ganz schnell fertig. Ich mache immer gleich eine grofie
Schissel, was in etwa sechs groRen Portionen (oder eben entsprechend vielen kleinen) entspricht. Man kann
natlrlich auch jeden anderen veganen Joghurt dafiir nehmen (ich habe es auch schon mit ganz normalem
ungesufiten Sojajoghurt zubereitet) - aber glaubt mir: mit der Provamel Joghurtalternative Soja-Mandel ist es
am allerallerleckersten!

Zutaten

3 Becher Provamel Joghurtalternative Soja-Mandel & 500 g )
o 3-6 Apfel (je nach GroRe und Geschmack: ich nehme immer recht viele Apfel!)
e 500 g fertige Bircher Musli Mischung, zum Beispiel aus der Minderleinsmiihle oder von Rapunzel

Bitte immer biologisch angebaute Zutaten verwenden - es macht so einen grofRen Unterschied: im
Geschmack und fir unsere Erde!

Zubereitung

Der Soja-Mandel-Joghurt wird vollstandig in eine groRe, dicht schlieBende Schiissel gegeben und mit der
Bircher Musli Mischung gut vermengt. Wieviel man von der Muslimischung nimmt, ist Geschmackssache:
ich nehme auf diese Menge (1,5 kg) Joghurt 500 g Muslimischung. Wenn Euch das nach dem Quellen zu
fest ist, gebt Ihr einfach noch ein wenig Joghurt hinzu und nehmt das nachste Mal weniger Musli. Als
nachstes werden die Apfel (mit Schale, aber ohne Kerngehause) in der Kiichenmaschine oder von Hand fein
gerieben und zu der Musli-Joghurt-Mischung gegeben.

Nun wird alles gut miteinander vermischt.

Vor dem Verzehr darf das vegane Bircher Musli noch etwas quellen. Danach wird die gewinschte Portion
entnommen und mit Friichten nach Wahl serviert.

Gut verschlossen im Kihlschrank hélt sich das vegane Bircher Musli mindestens funf Tage. Aber vor dem
Entnehmen einer Portion muf es unbedingt vollstandig und grindlich umgerihrt werden!
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