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MorgenStund' -

mehr als nur ein Friihstiicksbrei!

Nachdem sich Jentschura’s Basen-
Kur vor zwolf Jahren auf dem Markt
erfolgreich etabliert hatte, fragten
immer mehr Kunden nach einem
passenden, basenbildenden Friih-
stiick fir den Alltag. So haben wir
in der Testkiiche mit Getreide und
glutenfreien Pflanzen viele Ver-
suche gestartet. Wir fanden eine
optimale Néhr- und Vitalstoffdichte
sowie den besten Geschmack in
der Kombination aus Hirse, Buch-
weizen, Amarant und SiBen Man-
deln. Um eine besonders hohe
Vertraglichkeit fir maoglichst viele
Kunden zu schaffen, waren uns bei
der Entwicklung die Komponente
des Anriihrens mit kochendem
Wasser sowie der Verzicht auf Glu-
ten, Laktose und Zuckerzusatz be-
sonders wichtig. Es entstand etwas
ganz Neues auf dem Markt — unser
Frihstiicksbrei MorgenStund'.

Mit Stolz kénnen wir mittlerweile
sagen: MorgenStund’ ist in aller

Munde! Eine Erfolgsgeschichte, die
sich sehen lassen kann, denn da-
raus ist neben dem klassischen
Musli eine ganz neue Sparte im
Friihstiicksregal entstanden.

Familien, Sportler (bis hin zum Leis-
tungssportler), Senioren, aber auch
Menschen mit Unvertrdglichkeiten
profitieren von diesem vielseitigen,
basentberschiissigen Frihstiick. Ein
weiteres Plus fur MorgenStund” ist
seine schnelle Zubereitungsmog-
lichkeit, die morgens einfach gar
keinen Stress aufkommen lasst. So-
mit fangt der Tag gut an!

Wie vielseitig MorgenStund’ auch
Uber das Fruhstick hinaus ist,
kénnen Sie den nachfolgenden
Jubildumsrezepten  entnehmen
Von Auflauf, Keksen, Riegeln bis
hin zu raffiniertem Nachtisch ist
hier fir jeden Gaumen und fur
jede Gelegenheit etwas dabei.
Beste Gesundheit und viel Freude
beim Ausprobieren unserer ausge-
wahlten Jubildumsrezepte wiinscht
lhnen

e Fuicia

|hre Ute Jentschura,
Dipl.-Erndhrungswissenschaftlerin,
und das gesamte Jentschura Team



(Fr 1 -2 Portionen)

Zutaten

3 EL MorgenStund’
140 ml Wasser
200 ml Kokosdrink
50 g Feld- oder Kopfsalat
80 g Heidelbeeren
5 Banane
s reife Avocado
17TL Zitronensaft
Minze, zum Dekorieren

MorgenStund” in kochendes Was-
ser einrtihren und 2 — 3 Minuten
quellen lassen.

Avocado und Banane klein schnei-
den und mit allen weiteren Zutaten
mit dem Mixer oder dem Prier-
stab gut vermengen.
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Zitrusfriichte enthalten reichlich
Vitamin C. Vitamin C ist wichtig
fir das |mmunsystem und tragt dazu

bei, die Zellen vor sogenanntem
oxidativem Stress zu schiitzen.

(Fur 1 -2 Portionen)

Zutaten

3 EL MorgenStund’
140 ml Wasser
200 ml Kokosdrink
1 Méhre (mittelgrof3)
V2 Apfel
5 Fenchelknolle (klein)
Y4 Gurke, entkernt
2 Handvoll frische Spinatblatter
> Orange, geschalt
1TL WurzelKraft
1-2TL Walnlsse

MorgenStund” in kochendes Was-
ser einrthren und 2 - 3 Minuten
quellen lassen.

Die Méhre, den Apfel, die Fenchel-
knolle, die Gurke und die Orange
klein  schneiden, Walnisse und
Kokosdrink sowie den Spinat hin-
zufligen und alle Zutaten mit dem
Mixer oder dem Purierstab gut
vermengen.

Wurze/iralt



(Fur 1 -2 Portionen)

Zutaten

3 EL MorgenStund’
140 ml Wasser
200 ml Haferdrink
1 Banane
5 Birne
2TL Pekanntsse
1TL Honig
1TL Limettensaft

MorgenStund’ in kochendes Was-
ser einrtihren und 2 — 3 Minuten
quellen lassen.

Die Birne und die Banane klein
schneiden, die restlichen Zu-
taten zufligen und alles mit dem
Mixer oder dem Pirierstab gut
vermengen.



(Fiir 1 Portion)
Zutaten

3 EL MorgenStund’
2 Teebeutel Chai-Tee (Sweet)
140 ml Mandeldrink
5 Banane

2 Feigen (nach Mag-
lichkeit frisch)

Granatapfelkerne
eines halben
Granatapfels

1TL gehackte Pistazien

Den Mandeldrink in einem Topf
zum Kochen bringen. Die Chai-Tee-
Teebeutel in den Drink geben
und fir ca. 8 Minuten bei gerin-
ger Temperatur ziehen lassen. Die
Teebeutel aus dem Mandeldrink
entfernen. Den MorgenStund’ ein-
rihren und 1 - 2 Minuten quellen
lassen.

Banane und Feigen klein schneiden
und die Pistazien hacken. Alles
zusammen mit den Granatapfel-
kernen unter den MorgenStund’
Brei geben.



MorgenStund'

Friithstlickspudding

(Fur 1 Portion)

Zutaten

1 EL MorgenStund’

3 EL Goldleinsamen
(geschrotet)

180 ml Haferdrink
1 EL Mandelmus

1 Handvoll Johannisbeeren «-----

> Banane
1TL Honig oder
Agavendicksaft
1TL Kakaonibs

Den MorgenStund’ in 140 ml ko-
chendes Wasser einrithren und
2 — 3 Minuten quellen lassen. Alle
Zutaten, bis auf die Johannis-
beeren, in einen Mixer geben oder
mit dem Plrierstab purieren.

Den Pudding in einem abgedeck-
ten Gefall fir mindestens 6 — 7
Stunden kalt stellen (am besten
Uber Nacht). Die Leinsamen quel-
len nun auf, sodass Sie am Morgen
einen leckeren Friihstlickspudding
genieRen konnen. Die Beeren kurz
vor dem Verzehr iber den Pudding
geben.
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Tipp
Wenn l(eine Frischen Beeren
verFﬁglJar sind, l(ﬁnnen auc[n

andere TK-Beeren verwendet




"
.

ca Ay v W

T, Ny - . - oy
Bt L L Tl BB L I L

L L

el LT B LT
LN LS

AL R

T LAt
4i-=n4*

TmE

-,y

o
¥
¥
L B
*
Fl
!
a
-
L]
.
L}
L
v
4
&
L
¥

&
"
-
¥
&
]
¥
T
+
L
L

]
L
v

%
-
-

Scharfer
Rote Bete MorgenStund‘ Bowl

(Fiir 1 Portion)

Zutaten

3 EL MorgenStund’
140 ml Kokosdrink

5 Rote-Bete-Knolle, «ceeeeeveeecieeeeeenaaaan .
gekocht und geschélt

1 Banane
1TL Limettensaft

Ingwer
(Menge nach Belieben)

100 g Brombeeren
1 EL Kokosraspel
1TL Pistazien (hacken)
1TL WurzelKraft
1 EL gerdstete Mandelbldttchen

Rote Bete ist reich an dem
sel{undéren Pﬁanzenstop;
Betain. Dieser kré{"tigt die
Ga”enb'ase, unterstitzt
die Leber und schitzt vor

Herz- und GefaRkrankheiten.

Den Kokosdrink in einem Topf auf
dem Herd zum Kochen bringen,
MorgenStund’ einrlihren und 2 — 3
Minuten quellen lassen. Anschlie-
Bend die Rote-Bete-Knolle zu-
sammen mit 3% der Banane, dem
Limettensaft, dem Ingwer und dem
MorgenStund’ Brei in einem Mixer
oder mit einem Pirierstab plrieren.

Die Masse in eine Schale fillen und
mit den Brombeeren, den Kokos-
raspeln, den Pistazien, den Mandel-
blattchen, dem Rest der Banane und
der WurzelKraft garnieren.



Griiner MorgenStund'Bowl

(Fur 1 Portion)

Zutaten

3 EL MorgenStund’
140 ml Wasser
1 Handvoll frische Spinatblatter
V2 Pfirsich

1 Birnen «eeeeeeeeeeeannes

1 -2 EL Himbeeren
2TL Mohn

2TL Zartbitter-Schokolade,
geraspelt

1-2TL WurzelKraft

MorgenStund’ in 140 ml kochen-
des Wasser einriihren und 2 - 3 Mi-
nuten quellen lassen. AnschlieBend
den Spinat, den Pfirsich und die
Birne zusammen mit dem Morgen-
Stund’ Brei in einen Mixer geben
oder mit einem Plrierstab pirieren.

Tipp

Die Masse in eine Schale fiillen und
mit den Himbeeren, einer halben,
klein geschnittenen Birne, dem
Mohn, der geraspelten Schokolade
und der WurzelKraft garnieren.

Frischer Spinat halt sich im Gemiisefach des Kiihlschranks ca. 48 Stunden.
Am besten in ein feuchtes Tuch einwickeln. Blanchiert kann Spinat gut einige
Monate eingerroren werden.



MorgenStund’ Power Bowl

(Fur 1 Portion)

Zutaten

3 EL MorgenStund’
140 ml Haferdrink

‘I Apfel ....................

1 Banane
1-2 TL Leinsamen, geschrotet
1 EL Cranberries, getrocknet
1 EL Waln(sse
2 -3 Minzblatter

Den Haferdrink in einem Topf auf
dem Herd zum Kochen bringen,
MorgenStund’ einrihren und 2 — 3
Minuten quellen lassen. Anschlie-
Bend einen halben Apfel zusam-
men mit einer halben Banane,
2 - 3 Minzbldttern und dem
MorgenStund’ Brei in einen Mixer
geben oder mit einem Prierstab
purieren.

Tipp

-

Die Masse in eine Schale fillen
und mit dem Rest der Banane und
des Apfels, den Leinsamen, den
Walnlssen und den Cranberries
garnieren.

Leinsamen  enthalten jede Menge Schleimstoffe, die im Darmtrake Wasser
binden kénnen und so die Darmtétigl(eit verbessern. Auerdem sind die kleinen
Samen eine gute Que”e fur Omega-g-Fettséuren.



MorgenStund‘ auch
noch mit Quitten|il<6r
oder Amaretto verFeinern.

(17— _
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Gefiillter MorgenStund' Pfirsich

(Fur 2 Personen)

Zutaten

4 EL MorgenStund’
2 Pfirsiche

250 g Griechischer Joghurt
(10 % Fett)

ca. 50 g Marzipanrohmasse
200 ml Pfirsich-Maracuja-Eistee
' Vanilleschote
10 Lavendeldhren
1 EL Lavendelbliiten
Agavendicksaft
1TL Butter
schwarzer Pfeffer

250°C
@ 8-10 Minuten

Die Pfirsiche enthduten, entker-
nen und halbieren. In einen Topf
den Eistee, 2 Lavendeldhren und
1 EL Agavendicksaft geben und
erhitzen. AnschlieBend die Pfir-
sichhalften fir ca. 30 Minuten in
dem Tee-Lavendelsud ziehen las-
sen. In dieser Zeit MorgenStund)

Marzipan und die Hélfte der Butter
vermengen, bis sich eine feste,
geschmeidige Fllmasse ergibt,
ggf. etwas Tee-Lavendelsud dazu-
geben.

Nach der Ziehzeit die Pfirsichhalf-
ten auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen.

Den Saft im Topf beiseite stellen.

In die Pfirsichmulden einige Laven-
delbliten geben und anschlieRend
die MorgenStund’ Mischung in die
Pfirsichhélfte ~ eindriicken. Einige
Lavendelbliiten driiber geben und
mit Butterflockchen abschlieRen.
Im  vorgeheizten Backofen bei
250 °C auf der obersten Schiene fir
ca. 8 =10 Minuten backen.

Wéhrend der Backzeit den Joghurt
mit ein wenig geriebener Vanille-
schote und Pfeffer in einer Schissel
verriihren. AnschlieBend den Saft
nochmals aufkochen, bis er eindickt
und evtl. etwas nachsufen.

Den Saft auf einen Teller als Spiegel
gieRen, die Pfirsichhélften und den
Joghurt mit jeweils 2 Lavendel-
bliitendhren platzieren.



.o Tipp

Fir die Fii”ung I(annje nach
Beliehen auch frisches Obst
(z. B. Beeren oder Kirschen)

verwendet wer&en.

Stiler MorgenStund’
Pfannkuchenauflauf

(Fur 6 — 8 Stlick, @ der Pfanne etwa 20 cm, Auflaufform: 20 x 30 cm)

Zutaten

Pfannkuchen
85 g MorgenStund’
85 g Buchweizenvollkornmehl
250 ml Haferdrink
2 Eier
1TL Weinsteinbackpulver
1TL Agavendicksaft
1 Prs Salz
Bio-Brat6l oder Kokosfett
zum Ausbacken

Fillung

1,5 EL Goldleinsamen,
geschrotet

100 ml Haferdrink
70 g Rote Griitze

Guss
2 Eier
150 ml Sahne
Vanillepulver gemahlen
50 g Haselnisse, gehackt

50 g geriebene Zartbitter-
schokolade

200°C @ 20 Minuten

Den Backofen auf 200 °C vorheizen
und eine Auflaufform einfetten.

Die Goldleinsamen in den Hafer-
drink einriihren und in den ersten
10 Minuten mehrmals umrihren.
Dann einige Zeit quellen lassen.

MorgenStund" in einem Standmixer
zu Mehl vermahlen und zusam-
men mit allen anderen Zutaten in
eine Ruhrschissel geben. Alles mit
einem Mixer gut verrihren. Den
Teig flir 10 — 20 Minuten stehen
lassen. Ist der Teig zu dickflissig,
kann noch etwas Haferdrink nach-
gegeben werden. Die Pfannkuchen
in einer Pfanne ausbacken und
abkihlen lassen. Den gequollenen
Leinsamen mit der Roten Griitze
verrtihren, auf die Pfannkuchen ge-
ben, aufrollen und in eine Auflauf-
form legen. Die restliche Rote Griitze
in der Form verteilen. Nach Belieben
kénnen noch frische Friichte in den
Pfannkuchen aufgerollt oder in der
Form verteilt werden.

Flr den Guss die Eier mit der Sahne
und der Vanille verriihren und tiber
die Pfannkuchen gielen. Mit den
gehackten Haselniissen und der
Schokolade bestreuen und auf der
mittleren Schiene etwa 20 Minuten
backen.



MorgenStund’ Kokos-Crumble

(Ftir 2 -3 Personen)

Zutaten

Brei
6 EL MorgenStund’
240 - 280 ml Wasser

Creme

125 g Joghurt Natur oder
Vanille

3 -4TL Kirschmarmelade

100 g geschlagene
Sahne oder
Kokosschlagcreme

Crumble
2 EL MorgenStund’
2 EL Kokosflocken
5 —1EL Rohrzucker
1,5 EL Kokosol

180°C
@ 8-10 Minuten

MorgenStund’ mit kochendem
Wasser anrihren, 1 — 2 Minuten
quellen und abkihlen lassen. Die
Sahne schlagen und mit dem
Joghurt vermischen.

Die Zutaten fiir den Crumble ver-
mischen (nach Bedarf hier noch
etwas Kokosél nachgeben), in eine
Auflaufform geben und im vor-
geheizten Ofen bei 180 °C fir ca.
8 — 10 Minuten goldbraun backen,
dann abkihlen lassen.

In 3 Gldser nun von unten nach
oben schichten: MorgenStund’
Brei, Joghurt-Sahne, Kirschmarme-
lade und Crumble.

TIPP
Anstelle der Kirschmarmelade kann
natﬁr|ich auch eine andere

Marmelade oder ein se[bstgemachtes
Obst- Kompott verwendet werden.



MorgenStund'
Schoko-Chili-Triiffel

(Ergibt 25 - 30 Stiick)

Zutaten Datteln 2 - 3 Stunden in warmem

Wasser einweichen, danach ohne

80 g MorgenStund’ das Einweichwasser verwenden.

100 g Datteln ohne Stein oder Oder Soft-Datteln uneingeweicht
Softfeigen verwenden.

209 Amarant-Popcorn Zuerst die Datteln, dann die Scho-

30 Bitter- oder kolade in einer Kiichenmaschine

Rohkostschokolade zerkleinern. AnschlieBend mit allen
1TL Kakaopulver weiteren Zutaten in der Maschine
1TL Vanille auf hoher Stufe fein parieren, bis
WL Zimt eine homogene Masse (ohne

grobe Stiicke) entstanden ist. Ist
der Teig noch zu weich, Morgen-
Stund” und/oder Amaranth-Pop-
Chilipulver corn nachgeben. Nun fiir 15 — 20
nach Geschmack Minuten in den Kiihlschrank stel-
Je nach Geschmack kann ~ len. Die Masse anschliefend zu
auch noch WurzelKraft Kugeln formen, evtl. die Hénde
zugegeben werden. dazu anfeuchten.

1-2TL Kokosdl,
evtl. noch etwas Wasser

Die Kugeln fir 6 Stunden im Kihl-
schrank fest werden lassen.

Der Wirkstoff Capsaicin in der Chilischote wird traditionell bei Verdauungs-
und Kreis'auﬂ)eschwerden, DurchHutungsstﬁrungen, Hautl«anl(heiten oder
auch Muskelschmerzen empFoHen. Zudem fanden Wissenschaftler heraus,
dass die antioxidative Wirl{ung ebenso im Kamp{" gegen Krebszellen genutzt
werden kann.




T'PP ................................................ :
Fiir die Winterzeit:

Mit Pﬂaumen un(] Limt
scl\mecl(t dieser Aunau{:

loesonders |ecl<erl

Beeriger Quarkauflauf
mit MorgenStund'

(Fiir 2 — 3 Personen)

Zutaten

6 EL MorgenStund’
280 ml Haferdrink

200 g gemischte Beeren, frisch
oder tiefgekihlt

40 g Butter
50 ml Agavendicksaft
2 Eier
250 g Quark (20 % Fett)

3 -4 Cantucchini (Mandel-
gebdck) oder gehobelte
Haselnussblattchen

Vanillepulver

@ 40-45 Minuten

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
280 ml Haferdrink in einem Topf
zum Kochen bringen, Morgen-
Stund’ mit einem Schneebesen
einrthren und einige Minuten
kocheln lassen. Den Brei beiseite
stellen und abkihlen lassen. Mit
etwas Vanille abschmecken.

Eine Auflaufform einfetten. Die
frischen Beeren waschen und in
einem Sieb abtropfen lassen. Die
tiefgekihlten ~ Friichte  kénnen,
ohne dass sie aufgetaut werden,
verwendet werden.

Butter, Eier und Agavendicksaft
in eine Schissel geben und mit
einem Handrihrgerdt schaumig
rihren. Den Quark dazugeben.
Dann den abgekiihlten Morgen-
Stund’ unterheben.

Die MorgenStund’ Masse und die
Beeren abwechselnd in die Form
schichten. Mit der Masse beginnen
und mit den Beeren aufhéren. Die
Cantucchini in einem Plastikbeutel
mit einem Nudelholz zerkleinern
und dariibergeben.

Den Auflauf etwa 40 — 45 Minuten
backen, bis eine goldbraune Kruste
entstanden ist.



Nach Belieben mit gescl'lmo|zener Schokolade oder
einer Zitronen-Puderzucker-Glasur bestreichen.
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MorgenStund'Lebkuchen

(Fiir ca. 30 Stiick mit einem @ von 5 mm oder ca. 20 Stiick mit einem @ von 7 mm)

Zutaten

100 g MorgenStund’

Saft von einer Orange
(ca. 4 EL)

200 g gemahlene Mandeln
2 Eier
150 g Rohrohrzucker
3TL Lebkuchengewtirz
Abrieb einer halben
Bio-Zitronenschale
1 Msp. Backpulver
1 Prise Salz
Oblaten

150°C
@ 20 Minuten

MorgenStund, Lebkuchengewiirz,
Mandeln und Backpulver in eine
Schissel geben und vermischen.
Der MorgenStund' kann bei Bedarf
auch in einer Kiichenmaschine vor-
her fein gemahlen werden.

Die Eier zusammen mit Zucker und
Salz mit einem Rihrgerdt schaumig

schlagen. Den Abrieb der Zitronen-
schale, den Orangensaft sowie die
MorgenStund’ Mischung dazuge-
ben und vorsichtig unterheben.

Ein  Backblech mit Backpapier
auslegen und die Oblaten darauf
verteilen. Nun die MorgenStund’
Masse auf diese geben. Am besten
geht dies mit zwei Teeloffeln. Da-
flr 1- 2 gut gefillte Teeldffel von
der MorgenStund’ Masse auf die
Oplaten hdufen. Mit den Fingern zu
runden, glatten Lebkuchen formen.
Darauf achten, dass rundherum
ein kleiner Rand freigelassen wird,
da sie im Ofen noch ein wenig
aufgehen.

Die MorgenStund” Lebkuchen ca.
1 Stunde ruhen lassen.

Den Backofen auf 150 °C vorheizen.
Die MorgenStund’ Lebkuchen im
Backofen auf mittlerer Schiene ca.
20 Minuten backen. Sie sollen au-
Ben ganz leicht Farbe bekommen
und fest werden, aber innen noch
weich und feucht sein.

Nun die MorgenStund’ Lebkuchen
auskihlen lassen.



MorgenStund’ Apfelauflauf

(Ftir 2 -3 Personen)

Zutaten

100 g MorgenStund’
180 ml Haferdrink
180 ml Wasser
Zimt oder Vanille

2 (250 - 280 g) groBe Apfel, z. B.
Elstar, Braeburn
oder Jonagold

6 (50 g) Softaprikosen

2 — 3 EL HaselnUsse,
gehobelt

etwas Zitronensaft
2 Eier
Fett fiir die Form

e
@ 30-40 Minuten

DACD

MorgenStund”  mit  Haferdrink,
Wasser, Zimt oder Vanille unter
Ruhren aufkochen und bei geringer
Hitze 1 -2 Minuten kdcheln lassen.
Vom Herd nehmen und abkiihlen
lassen.

Apfel waschen, entkernen und
klein schneiden. Aprikosen zerklei-
nern. Alles in eine Schiissel geben,
mit Haselnlssen und Zitronen-
saft vermischen. Die Eier trennen
und die Eigelbe mit dem erkal-
teten MorgenStund’ vermischen.
Die EiweiBe steif schlagen und
unterheben.

Eine Auflaufform einfetten und
die Halfte von MorgenStund’ in
die Form fillen. Nun die Halfte
des Apfelgemisches, dann wieder
MorgenStund’ und darauf den Rest
der Apfel verteilen.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Den MorgenStund’ Apfelauflauf im
Backofen auf mittlerer Schiene ca.
30 — 40 Minuten backen, bis er
goldbraun ist.

Tipp
Anste”e von Ap\celn I«')nnen Sle
auch Kirschen 0.a. verwenden.



MorgenStund’ Riegel

(Ftir 2 -3 Personen)

Zutaten

300g MorgenStund’
160 g Butter

1809 Haselnlsse oder Mandeln,

gemahlen
180g Honig
2 Eier
1259 Cranberries
609 Aprikosenmarmelade
1 Prise  Salz

@ 25 - 30 Minuten

180°C

Tipp

Honig wird bereits seit Jahrtausenden in der
Medizin verwendet und ist ein altbekanntes
Hausmittel. Er hat eine entzﬁndungshemmen(ie

Wirl(ung und verbessert zudem die Wun(”'leilung.

Die Butter langsam bei niedriger
Temperatur  schmelzen  lassen.
MorgenStund;, Haselntsse oder
Mandeln in eine Schissel geben,
mit der geschmolzenen Butter
UbergieRen, vorsichtig umriihren
und ca. 10 Minuten stehen lassen.

Honig und Eier verquirlen und Salz
dazugeben. Nun die abgekihlte
MorgenStund’ Mischung vorsichtig
unterrthren. Cranberries und die
Marmelade zugeben.

Die Mischung mit den Handen zu
einer homogenen Masse verkne-
ten. Diese mit einem Teigschaber
oder den Héanden auf einem
gefetteten Backblech verteilen und
andricken.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C

fur 25 — 30 Minuten backen, leicht
abkihlen lassen und in Riegel

schneiden.
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MorgenStund'Brotchen

(Fiir ca. 12 Brotchen)

Zutaten

150 g MorgenStund’
350 g Dinkelvollkornmehl
1 Péckchen Trockenhefe
150 ml Haferdrink
150 ml lauwarmes Wasser
20 g Olivendl
1 Prise Zucker
1TL Salz

25-30 Minuten

Q
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Tipp
Den Teigje nach Geschmack

mit Rosinen oder Kernen verFeinern.
Die Brﬁtchen l<6nnen vor dem Bacl{en
auch mit einer Scheibe Kase I)e'egt
werden.

MorgenStund’ in der Kiichenma-
schine zerkleinern und anschlie-
Bend mit allen weiteren Zutaten
mit einem Handrihrgerét in einer
Schissel vermengen. Den Brot-
chenteig anschlieBend mit einem
Tuch abgedeckt an einen warmen
Ort stellen und ihn fir ca. 30 — 40
Minuten aufgehen, lassen. Den Teig
aus der Schiissel nehmen, auf einer
Arbeitsflache nochmals kurz durch-
kneten und erneut ca. 10 Minuten
ruhen lassen.

Den Brétchenteig nun zu einer
Rolle formen, mit einem Messer in
zwolf gleichgroBe Stlicke schnei-
den, einzeln durchkneten und zu
runden Kugeln formen. Die Teig-
kugeln in gentigend Abstand zu-
einander auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und
jeweils mit der Hand leicht flach
drlicken.

Den Backofen rechtzeitig auf
200°C vorheizen und die Brotchen
flr 25 — 30 Minuten goldbraun
backen.



MorgenStund'

Heidelbeer-Muffins

(Ergibt 12 Stiick)
Zutaten

80 g MorgenStund’

180 g Dinkelvollkornmehl
(Typ 1050)

200 g Heidelbeeren, frisch
oder tiefgekihlt
(nicht auftauen lassen)

1 reife Banane
3 EL (40 ml) Agavendicksaft
150 g weiche Butter
2 Eier
100 ml Haferdrink
1 Packchen Bourbon-Vanille
' Pdckchen Weinsteinbackpulver
12 Walnusshalften
12 Papier-Backférmchen

@ 20-25 Minuten

12 Papierférmchen in die Vertiefun-
gen des Muffinblechs stecken. Den
Backofen vorheizen. Die Banane in
einem tiefen Teller mit einer Gabel
zerdriicken.

Alle Zutaten bis auf die Heidel-
beeren in eine Ruhrschissel geben
und mit einem Mixer zu einem Teig
verriihren. Evtl. noch etwas Mehl
nachgeben. Die Heidelbeeren an-
schliefend unterheben.

Mit einem Loffel den Teig auf die
Formchen verteilen. Je eine Wal-
nusshalfte obendrauf setzen.

Im vorgeheizten Ofen bei 160 °C
20 - 25 Minuten goldbraun backen.

Tipp

Auﬂ»ewahrung im Kahlschrank bis zu 5Tagen.

Sie kénnen auch gut einge{:roren werden.



Erdnuss-

Schoko-Cranberry-Kekse

(Ergibt 30 - 35 Stiick)

Zutaten

75 g MorgenStund’

100 g Dinkelvollkornmehl
(Typ 1050)

' Packchen Weinsteinbackpulver
1 Prise Meersalz
125 g Butter
100 g Erdnussmus
80 g Agavendicksaft

30 g Zartbitterschokolade,
geraspelt

30 g Erdnusse, gehackt
50 g Cranberries, zerkleinert

1o0°c
@ 10-12 Minuten

Emp\CeHung

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
MorgenStund’ mit Mehl, Back-
pulver, Meersalz, Agavendicksaft
und Erdnussmus in einem Mixer
verriihren. Schokolade, Erdnisse
und Cranberries zugeben.

Den Teig im Kuhlschrank ca. %2
Stunde ruhen lassen. Evtl. noch
etwas Mehl dazugeben, falls der
Teig noch zu weich sein sollte.

Auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Blech die Kekse mit be-
mehlten Handen zu Kugeln formen
und flach driicken. Im Ofen 10 - 12

Minuten backen.

Die Erdnuss-Schol(o-Cranberry-Ke](se so”ten in einer B'echdose auﬂ)ewahrt

werden, S0 b]eiben sie lénger Frisch.



MorgenStund' Blitzrezepte

MorgenStund' mit Leinol-Quark ««ccecereceececercennes

(Fir 1 Person)

Zutaten

35 g MorgenStund’
130 ml Wasser

2 EL Quark (Magerstufe)
1-2TL Leinol

1 EL Haselniisse, gehackt

Obst nach Geschmack,
kleingeschnitten

Neuerscheinung

Schnelle Variante: 3 EL (ca. 35 g)
MorgenStund’ mit ca. 120 — 140 ml
kochendem Wasser anriihren und
1 -2 Min. quellen lassen. Dann die
Ubrigen Zutaten hinzugeben.

Im Kochtopf: 3 EL (ca. 35 g) Mor-
genStund’ mit einem Schnee-
besen in ca. 160 — 180 ml Was-
ser einrihren. Unter Rihren
aufkochen und bei geringer Hitze
1 -2 Min. kdcheln lassen.

Dieses und viele weitere Rezepte finden Sie auch in unserem neuen Kochbuch

,Basisch kulinarisch — Genusskiiche von einFach bis raFFiniert“.
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Basisch kulinarisch

Genusskiiche von einfach bis raffiniert

,Basisch kulinarisch” méchte Sie in die bunte Welt der basischen Rezept-
kiiche einladen. Gerichte, die nicht nur all’ unsere Sinne erfreuen, sondern
zudem auch die Gesundheit fordern, weil die Uberwiegend pflanzlichen
Zutaten unsere Saure-Basen-Balance positiv beeinflussen. Hektik in Beruf,

Freizeit und Familie lassen in der modernen kurzlebigen Zeit oft nicht

genug Freiraum, um uns mit unseren Lebensmitteln und Speisen be-
wusst auseinanderzusetzen, sie wahrzunehmen, zu schatzen und zu
geniel3en.

Mit ,Basisch kulinarisch” prasentiert die Traditionsmarke P. Jentschura nun
ihr zweites Kochbuch fiir die ganze Familie mit vielen pfiffigen Rezepten
fur leckere und schnell zubereitete Gerichte. Ein Schmuckstiick in jeder
Kiiche. Lassen Sie sich inspirieren!

P Jenitoune

Basisch kulinarisch

Genusskiiche von einfach bis raffinieit ==

Schwelle Tchlenbeckbich Flatel

Kochen mit P. Jentschura — 45 abwechslungsreiche und fantasievolle
Kreationen fiir Ihre Basen-Kiiche | Art.Nr. 7329




Wir beraten Sie gern!
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Jentschura International GmbH
Otto-Hahn-StraBe 22 - 26 - D-48161 Miinster
Tel.: +49(0) 25 34-97 44-0 - Fax: +49 (0) 25 34-97 44-44
E-Mail: info@p-jentschura.com

Jentschura (Schweiz) AG
Seestrasse 62 - CH-8806 Bach
Tel.: +41(0) 44 78479 31 - Fax: +41 (0) 44 687 9072
E-Mail: info@p-jentschura.ch
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