
Bircher-Müsli-Varianten

Variante 1 (1 Portion)

1 EL  Haferflocken  
3 EL  Wasser  
1 EL  Milch  
2   Äpfel, geriebene  
½   Zitrone(n), der Saft davon  
1 EL  Nüsse, geriebene  

Zubereitung:

Die Haferflocken zwölf Stunden mit dem Wasser vorweichen.

Haferflocken mit dem Saft der Zitrone und der Milch gut verrühren. Die Äpfel mit 
Schale und Gehäuse dazu reiben. Zum Schluss dann noch die Nüsse darüber 
geben.

Nährwerte:
417 kcal
19g Fett
50g KH
4-5 BE
8g Eiweiß

Variante 2 (3 Portionen)

500 g  Äpfel, gerieben  
190 g  Milch, fettarm
125 g  Joghurt  (1,5% Fett)
2 EL  Rosinen  
35 g  Apfelsaft  
10 g  Honig  
65 g  Haselnüsse, gerieben  
25 g  Haferflocken  

Zubereitung:

Alle Zutaten, bis auf die Äpfel, werden in einer Schüssel abgewogen, 
zusammengerührt und einen Tag im Kühlschrank gelagert. 
Vor dem Servieren die Äpfel entkernen (nach Geschmack schälen) und unterrühren. 
Fertig ist ein leckeres Frühstück für den nächsten Tag.

Nährwerte:
353 kcal
15g Fett
44g KH
4 BE



9g Eiweiß

Variante 3 (3 Portionen)

100 g  Haferflocken, kernig  
30   g  Rosinen  
125 ml  Milch, fettarm
125 ml  Orangensaft oder Apfelsaft  
½   Zitrone(n), den Saft davon  
3   Äpfel  
2   Banane(n)  
30 g  Haselnüsse, gerieben  

Zubereitung:

Haferflocken und Rosinen in Milch und Obstsaft etwa 2 Stunden einweichen lassen. 
Äpfel waschen, ungeschält raspeln. In die Haferflockenmasse mischen. Geschälte 
Bananen in Scheiben schneiden, unterheben. Mit Honig abschmecken und 
Haselnüsse drüberstreuen. 

Nährwerte:
389 kcal
9g Fett
65g KH
6 BE
9g Eiweiß


