Veganes Schokomiisli ¢

Es gibt so Tage, an denen brauche ich | . \N( LGL%/E/(WC%/\J

einfach Schokolade. Dachte ich immer. :

Aber dann hat mir eine Freundin vor ein v V W

paar Jahren einmal dieses Schokomisli \ V

gemacht ... und es war so schokoladig und

cremig, dal es mich rundum satt und gliicklich gemacht hat! Und dazu ist es noch so richtig gesund!
Seitdem mache ich mir dieses Musli immer an eben diesen Tagen ... und wenn ich gar keine Lust auf Musli
habe, aber unglaubliche Lust auf SchokoladengenuR, dann mache ich mir auch einfach mal nur den veganen
Schokoshake, um den es in diesem Rezept eigentlich geht: denn das Musli, auf den dieser gegeben wird, das
dirft Ihr Euch ruhig selbst aussuchen. Also: ob Shake oder Musli - dieses Rezept ist etwas fur echte
Schokoholiker! Die Bananen sorgen fur die Sife und Extrakraft fir den Tag, das Mandelmus fur
langanhaltende Sattigung. Probiert es einfach aus - vielleicht macht es Euch ja genau so glicklich wie mich?
Die angegebene Menge reicht hier fur zwei richtig groRe oder drei kleinere Musliportionen. Ich gebe den
Rest des Shakes einfach in saubere Einmachgléaser, schittel ihn am néchsten Tag gut auf und habe so fur
zwei bis drei Tage schokoladiges Musligliick!

Zutaten

500 ml Haferdrink (oder jede andere ungestifite Pflanzenmilch)
2 sehr reife Bananen

2 gehdufte EL Mandelmus

3 gehdufte TL Kakao (nattrlich ungesiRt!)

Musli nach Wahl

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

Zubereitung

Alle Zutaten kommen in einen Mixer und werden auf hochster Stufe zwei Minuten cremig gemixt.
Selbstverstandlich kann der Schokoshake fir dieses vegane Schokomusli auch mit einem Purierstab
zubereitet werden. Dann gebt Ihr soviel Ihr mogt tber das Masli Eurer Wahl.

Ich lasse mein Musli dann immer mindestens eine halbe Stunde stehen, weil ich es so richtig gut
eingeweicht mag. Wenn Ihr Euer Musli lieber sehr bifest mogt, ist das nichts fir Euch. Aber egal ob
eingeweicht oder knackig: man koénnte sein personliches Lieblings-Schokomdasli noch mit geschroteten
Leinsamen oder Hanfsamen verfeinern.

Der Rest des veganen Schokoshakes wird in saubere Einmachgléaser gefullt und fir den néchsten Tag im
Kihlschrank aufbewahrt: vor dem Verzehr unbedingt gut aufschitteln!

Ich hoffe, ich konnte Euch mit diesem Rezept zu etwas schokoladiger Abwechslung auf dem

Frihstuckstisch verhelfen. Wenn Euch mein veganes Schokomusli geschmeckt hat, dann lal3t es mich doch
bitte wissen!
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