Knusper-Nuss-Granola &
Schoko-Granola

in meiner Studienzeit 1liebte ich Schoko-Knusper-Musli aus
Haferflocken, das ich immer in einem namhaften Bio-Supermarkt
kaufte. Die schokoladige Leckerei war mir nicht nur Fruhstick,
sondern auch Snack, Kuchen-Ersatz oder Abendessen, wenn ich
sonst nichts Essbares da hatte.

In den letzten Jahren habe ich ja mit Erfolg versucht, den
herkommlichen Zucker etwas zu reduzieren und kaufe seitdem
immer weniger solcher fertigen Produkte. Wenn man sich mal
entwohnt hat, sind sie einem meist eh zu suB.

Allerdings fehlt mir dieses knusprige leckere Fruhstuck
manchmal schon sehr, zumal ich zurzeit keine Lust auf Porridge
oder ONOs habe.

Schon 1lange hatte ich mir beim Anblick selbstgemachter
Granolas im Netz vorgenommen, das auch mal auszuprobieren und
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letztes Wochenende setzte ich das Vorhaben endlich mal

—




Die Herstellung ist wirklich simpel! Ich machte gleich die
doppelte Menge, damit sich der Aufwand auch lohnt und bin seit
einer Woche selig, wenn ich morgens mein Nuss- oder Schoko-
Granola mit Hafermilch 10ffle. Nachdem das Nuss-Granola
namlich so oberlecker wurde, habe ich einige Tage spater
gleich noch einen Versuch mit Kakao gemacht, der ebenfalls
klasse wurde!

Deswegen gibt es heute auch gleich 2 Rezepte bzw. eine
Variante mit Schoko. =)

Die gerdsteten Nusse im Granola liebe ich personlich sehr,
aber wer sie zum Beispiel nicht vertragt, kann auch noch ein
paar mehr Kurbiskerne zufligen, mehr Mohn nehmen oder noch
Sonnenblumenkerne dazugeben. Die Variationen sind grenzenlos!






Fiur 2 Bleche Nuss-Granola:
150 g Datteln (in heilem Wasser eingeweicht)
20 g Rapsol
40 g Haferdrink
70 g Mandelmus (braun, aber weill geht auch)
100 g Nuss-Mix
300 g feine Haferflocken
200 g 4-Korn-Flocken
50 g Kurbiskerne, gehackt
15 g Leinsamen
30 g Mohn
1 gr. Prise Salz

2 Bleche mit Backpapier belegen und bereitstellen. Den Ofen
auf 120 °C Umluft vorheizen.

Die ersten 4 Zutaten im Mixer oder Blitzhacker zu einer
homogenen Masse purieren.

Die Nisse hacken und beiseitestellen. Die restlichen trockenen
Zutaten in eine Schissel wiegen und mischen. Dann die Kleber-
Dattel-Masse dazugeben und mit den Handen alles grundlich
verkneten.

Die Granola-Masse auf die Bleche verteilen und ausbreiten.
Sehr groBe Klumpen zerkleinern. Das Misli insgesamt ca. 45
Minuten rosten, dabei alle 10 Minuten wenden/ruhren und wieder
ausbreiten. Die letzten 10 Minuten die gehackten Nusse
dazugeben und mitrosten. Das Granola im Ofen abkihlen lassen,
so kann noch die restliche Feuchtigkeit verdampfen, falls
vorhanden.

In luftdicht verschlieBbaren Gefallen aufbewahren und mit Milch
oder pflanzlichen Alternativen genieBen.

Fur 2 Bleche Schoko-Granola:
150 g Datteln (in heiBem Wasser eingeweicht)
20 g Rapsol
50 g Ahornsirup
70 g Mandelmus (braun, aber weil geht auch)
150 g Nuss-Mix



300 g feine Haferflocken
200 g 4-Korn-Flocken
30 g Kakao
2 gestr. TL Zimt
1 gr. Prise Salz

Genau wie das Nuss-Granola zubereiten.

Das Granola ist nicht sehr suB. Wer es ein wenig suBer mag,
gibt ein wenig Ahornsirup (oder Agavendicksaft) Uber das Musli
oder in die Milch. Honig geht naturlich auch, 16st sich aber
nicht SO gut auf wie der Sirup.



Ich bin gespannt, was ihr zu diesem Frihstick sagt und hoffe,



ihr startet damit genauso energiereich und zufrieden in den
Tag wie ich!

Habt ein genussvolles Wochenende!
Eure Judith

Mein Lieblingsmix: Misli mit
gerosteten Nussen, 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 Musli 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



