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Kohnlein Food Coach

Grundrezept
Frischkornbrei nach Kollath

30 — 40 g (= 2 Essloffel) fein gemahlener/gequetschter oder fein ge-
schroteter Frischkorn-/Vollkornschrot wird abends in 3 — 5 Essléffel Was-
ser (nie mit Milch — einige Autoren empfehlen Sauermilch, das Ur-
sprungsrezept weist jedoch ausdrtcklich auf Wasser hin) eingeweicht,
bei Zimmertemperatur Uber Nacht stehen gelassen. Es ist wichtig, dass
das Einweichwasser am nachsten Morgen mit verwendet wird. Morgens
kbénnen dann unter diesen Brei andere Zutaten untergerthrt werden, wie
z.B. 1 — 2 Essloffel Zitronensaft, Trockenfriichte oder Frichte der Jahres-
zeit, Mandeln, Sahne, Nussmus oder Honig, Milch oder auch Sauer-
milchprodukte, wie Quark, oder Joghurt. (Bruker empfiehlt 3 Essloffel
und den Frischkornbrei ohne Milch und ohne Milchprodukte zu verzeh-
ren, da er dann besser vertraglich sei. Frisch-/Vollkornschrot wird am
besten in der eigenen Getreidemiihle gemahlen oder gequetscht.
Getreidemihlen gibt es in unterschiedlichen Grél3en fur den kleinen und
den grof3en Haushalt.)

Viel Spald beim Zubereiten und Verzehren des Muslis



