Friihstiick To Go - Alle BG

Viele Menschen miissen schon Friih aus dem Haus um zur Arbeit zu gehen und haben oft nicht die
Moglichkeit eines warmen Friihstiicks. Oft bin ich schon auf dieses Problem angesprochen worden, wie
kann man das mit wenig Zeitaufwand 16sen? Das hat mich auf die Idee eines Friihstiicks To Go gebracht.

Zutaten:

« 100 ml Wasser

- 1 EBI. Hirse

« 1 EBI Reis

+ 1 kleine Handvoll Cranberries, Gojibeeren, Rosinen oder @hnliches je nach Geschmack
« 3 getrocknete Aprikosen

« 100 ml Mandelmilch

« 1/2 Tl Zimt

« 1 Apfel

+ 1 Thermobecher

Vorbereiten kann man das Ganze entweder abends vor dem Schlafen oder aber morgens bevor man z. B. ins
Bad geht. Es geht recht schnell, man sollte etwa 10 Minuten einkalkulieren.

1 EBL Hirse in einen kleinen Edelstahltopf ohne Fett geben und solange anrésten bis die Hirse duftet, jetzt
gibt man 1 EB1. Reis dazu und rostet diesen noch kurz mit. Das Ganze wird mit dem Wasser abgeloscht. Den
Topf auf der abgeschalteten aber noch heiflen Herdplatte stehen lassen. Die Aprikosen kleinschneiden und
mit den Cranberries dazugeben und den Zimt dariiber streuen. Mit dem Deckel den Topf verschlieBen und
stehen lassen (entweder abends oder morgens).

Wann man vorbereitet ist eigentlich nicht wichtig in beiden Varianten reicht die Zeit zum Ausquellen.

Die Herdplatte jetzt wieder anschalten und 100 ml Mandelmilch dazugeben kurz autkochen, den Apfel
reiben und unter den Hirse-Reis-Brei geben kurz mitdiinsten. Das Ganze in einen Thermobecher fiillen (die
Portion reicht genau fiir einen Becher), einpacken und mitnehmen. Je nach Qualitéit des Bechers sollte das
Friihstiick etwa 2 Stunden warm bleiben.

Tip: Morgens den Becher mit kochend heilem Wasser fiillen, das Wasser kurz vor dem Einfiillen des
Hirse-Reis-Breis ausgiefen.
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