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GU Rezepte

Rezept
Frischkorn-Orangen-Miisli mit Dickmilch

Ein Rezept von Frischkorn-Orangen-Musli mit Dickmilch, am 28.06.2026

Zutaten
100 g Haferkdrner 20g getrockneter Cranberries
50g Buchweizengriitze 2TL geschrot. Leinsamen
300g Dickmilch (3,5 % Fett) 2 Orangen
20g Walnusskerne 2TL Ahornsirup
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion
Ca. 410 kcal,15gF,12 g EW, 51 g KH

Zubereitung

l. Am Vorabend den Hafer in der Getreidemiihle oder im Blitzhacker grob mahlen oder schroten; alternativ im Bio-Laden
oder Reformhaus schroten lassen. Cranberrys grob hacken. Haferschrot, Buchweizengriitze, Leinsamen und Cranberrys
mit der Dickmilch in einer Schiissel verriihren und Gber Nacht abgedeckt im Kiihlschrank quellen lassen.

2. Am néchsten Tag die Orangen bis ins Fruchtfleisch hinein schalen, sodass die weif3e Haut vollstandig entfernt wird. Die
Orangenfilets mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhauten herausschneiden, den abtropfenden Saft dabei
auffangen und die Fruchtreste auspressen. Den Orangensaft unter die eingeweichte Getreidemischung riihren.

3. Die Walnisse hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrosten, bis sie duften. Den
Frischkornbrei auf zwei Schalen oder tiefe Teller verteilen. Mit den Orangenfilets belegen, mit dem Ahornsirup betraufeln
und mit den gerdsteten Walniissen bestreut servieren.
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