Mein Lieblingsmix: Misli mit
gerosteten Nissen, Chia und
gepufftem Quinoa

Sicher geht es vielen von euch auch so: Morgens hat man oft
noch nicht so groBen Hunger, will aber auch Energie tanken fur
den Tag. Schnell gehen darf das Fruhstuck auch gerne. Da ist
ein gesundes Miusli perfekt, das wertvolle Energie liefert,
lang anhaltend satt macht, ohne dass man sich vollgestopft
fuhlt und das man je nach Lust und Laune mit saisonalem Obst
aufpeppen kann.
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Schon lange suche ich nach der optimalen Muaslimischung fur
mich, aber so richtig glucklich war ich nie. Bircher
Mischungen mag ich ganz gerne, aber oft ist mir zuviel
Trockenobst drin. Andere Muslis enthalten meist ziemlich viele
Sonnenblumenkerne, die ich mir gerostet als Topping Uber einem
Salat gerade noch gefallen lassen, aber eigentlich nicht
wirklich mag. Schon gar nicht zum Frihstuck im Muasli.

Irgendwann resignierte ich und beschloss, meine eigene
Mischung zu machen. Diese hier ist mein erster Versuch und ich
liebe sie! Die gerosteten Nisse machen es aus, denn sie geben
dem Musli ein wundervolles, warmes Aroma und man kann jedes
Obst dazu kombinieren. Am liebsten mag ich Reismilch, denn die
hat eine natlurliche SuBe und ist nicht so fett und schwer wie
Kuhmilch, die ich schon im morgendlichen Kaffee habe.



Wer
es suler mag, gibt noch einen Teeldffel Agavendicksaft an
seine Portion, der 10st sich viel besser auf als Honig. Oder
man erhoht den Anteil an Schoko-Crunch-Misli, das ja bereits



gesuBt ist und auf das ich einfach nicht ganzlich verzichten
will und kann.

Nur das mag ich aber auch nicht mehr fruhstucken, das ware zu
suf. Als siuBende Zutat im Nussmusli ist es fur mich perfekt!
=) Man kann das aber auch weglassen und eine Banane hinein
schnippeln.

Fir ca. 2 groBere Vorratsglaser:

500 g Getreideflocken (z.B. 3-Kornflocken [Hafer, Dinkel,
Roggen])*

200 g Nuss-Mix (Walnusse, Cashews, Haselnlusse, Paranlsse)

125 g gepuffter Quinoa
5 EL Chiasamen
3 EL Sesam
3 EL Mohn
2-3 TL Zimtpulver
[2-4 Handvoll Hafer-Crunch Musli Schoko
(ich liebe das von Alnatura), fein zerbroselt]

* Je nach Geschmack kann man Kleinblatt- oder GroBblattflocken
nehmen. Ich achte auf Haferanteil, denn Hafer ist morgens eine
super gesunde Energiequelle.

Die Nusse auf einem Backblech ausbreiten und bei 180°C 5-10
Minuten rosten. Am besten dabei bleiben, denn sie kodnnen sehr
schnell dunkel werden. Die abgekihlten Nusse hacken und mit
allen anderen Zutaten vermischen. In Vorratsglaser fullen.



Esst ihr morgens auch Musli und welches bevorzugt ihr? Habt
ihr euch auch schon Mischungen selbst gemacht?
Startet genussvoll in die Tage!



Eure Judith

Geburtstagssause bei
Backschaaf und Naschkatze mit
Nusskuchen mit Chia und Tonka
(vegan)

Anfan
g der Woche hatte ich Geburtstag. Schon wieder ein Lebensjahr
vergangen, manchmal kann man es kaum glauben, wie schnell das
geht. Da musste natlrlich ein Geburtstagskuchen her, denn
meine Eltern kamen fur zwei Tage zum Feiern angereist!
Zeitgleich feiert die liebe Saskia vom Blog Das Backschaaf
ihren Bloggeburtstag und ihrer Einladung zum Feiern komme ich
naturlich zu gerne nach.

Was liegt dann also naher, als einfach zwei Feste zusammen zu
legen?

Mein Geburtstagskuchen feiert also doppelt: Bei Naschkatze und
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beim Backschaaf und ich freue mich, dabei sein zu konnen!
Happy Bloggeburtstag, liebe Saskia!

et il

Neulich durfte ich die wunderschonen Backformen von DEK Design



http://www.dek-design.de

kennen lernen. Tischler Karsten, bei dem ich neulich ein
Schneidbrett aus Holz bei unserem Betriebsausflug anfertigte,
begeisterte sich bei mir fur die Backformen und bei Detlef fur
meinen Blog. So wurde eine Kooperation geboren und ich freue
mich sehr, Detlefs Formen aus glasiertem Steinzeug
ausprobieren und euch vorstellen zu diurfen. Sind diese
auBergewohnlichen Formen nicht toll?

Am meisten hat es mir der ,Ammonit“ angetan, denn ich liebe
Muscheln und war ja auch gerade am Meer in Urlaub. Also holte
ich mir das Urlaubsfeeling mit dieser Backform ein bisschen
zuruck. Muschelkuchen gegen Meeressehnsucht.

Fiir eine groBe Kastenform, 1 Napfform oder 1 , Ammonit“form:

375 g Dinkelmehl
3 TL Backpulver

3 EL Chiasamen + 12 EL Wasser

180 g Kokosbliutenzucker
etwas fein geriebene Tonkabohne
50 g gerostete Haselnlusse, fein gehackt/grob gemahlen

150 g Margarine


https://www.naschkatze.me/2016/07/05/edle-holzschneidebretter-selbst-machen/

3/8 L (Pflanzen)Milch
ca. 100 g dunkle Kuvertiure zum Bestreichen
+ ein paar grob gehackte Haselnusse als Dekoration

Die Chiasamen in einem Schusselchen quellen lassen. Mehl und
Backpulver mischen.

Die Milch mit der Margarine und dem Zucker sanft erwarmen, bis
alles fliussig ist. Die Tonkabohne hinein reiben, die Chiasamen
und das Mehl samt NiUssen dazu geben und alles mit dem
Schneebesen zu einem glatten Teig verruhren.

Den Ofen auf 170 °C Umluft vorheizen. Die Backform fetten und
mit Gries ausstreuen. Den Teig hineinfillen.

Ca. 40 Minuten backen (Stabchenprobe!). Den Kuchen in der Form
auskihlen lassen und dann sturzen.

Die Kuvertire schmelzen und uUber den Kuchen verteilen, die
Nisse dekorativ daruber streuen. [nurkochen]



Ich wunsche euch allen ein fabelhaftes Wochenende! Lasst es
euch gut gehen und habt genussvolle Tage!
Eure Judith




