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PORTIONEN ZEIT GESAMT LEVEL
2 20 min easy

Rezept

BIRCHERMUSLI - EIN TOLLES FRUHSTUCK!

Dias Frahstuck ist wohl die umstrittenste Mahlzeit des Tages. Die

einen lieben es, die anderen hassen es. Mal heil3t es, frUhstucke wie
ein Kaiser®, mal hei3t es, das Fruhstuck kann getrost ausgelassen
werden. Intervallfasten z.B. 16/8 wirde da perfekt ins Bild passen.

Ganz ehrlich? Ich entscheide das morgend spontan. Ganz sicher
essen wir ein ausgiebiges Frihstuck an den Wochenenden. Im
Sommer sind wir samstags und sonntags meist auf dem Colfplatz
und sind einige Stunden unterwegs, in hoffentlich voller
Konzentration und mental auf der Hohe. Das heil3t fur mich, um
meine mentale Starke auf dem Platz ausspielen zu konnen, darf ich
korperlich nicht nachlassen.

Unter der Woche besteht mein Fruhstuck haufig aus einem Bullet-
proof-Coffee [Kaffee, Butter und gutes MCT-0l), oder aber, wenn ich
etwas mehr Zeit morgens habe - Ja, auch das kommt mal vor -, dann
mache ich mir ein Birchermusli — naturlich in der LowCarb-Version.
Das halt mich dann bis spat in den Nachmittag hinein auf Trab und
ich bin leistungsfahig fur den Job.

Genau wie in der high-Carb-Version, schmeckt das Birchermusli am
besten, wenn es ein paar Stunden durchgezogen ist und schan
LSchlonzig® ist. Du kannst es demnach auch gerne schon am Abend
vorher vorbereiten, um es dann morgens zum Friahstick zu

genielen.

Neugierig? Dann mal los!
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ZUTATEN
* | saurer Apfel Kennt Ihr das, wenn ein
+ | Karotte Frihsticks-Porridge so richtig
« 4 EL gr. Joghurt schon schlonzig ist? Ich liebe
* 1/2 Tasse Mandelmilch es!

(ungesunt)

* 3 EL Haferkleie

* 2 EL gem. Haselnusse
* 1 EL Erythrit

* | EL gehackte Mandeln

Optional:

+ Flavor Drops Vanille/Schoko
/Karamell

e etwas Zimt

+ etwas Backkakao

» etwas NSA Schoki.....uvm.

SCHRITT FUR SCHRITT ANLEITUNG

SCHRITT1

Apfel und Karotte raspeln und mit den anderen Zutaten gut vermischen.

SCHRITT 2

Alles ca. 10-15 min ziehen lassen und dann genielen.
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