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{Mit einem Familien-Frühstück glücklich in den Tag starten! 

Egal ob Milchreis, Graupen oder Bulgur – Hauptsache, alle 

 bekommen Liebe in den Bauch.}
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F a l l s  d e r  M i l c h r e i s  z u  f e s t  s e i n  s o l l t e ,  k ö n n e n  S i e  e t w a s  M i l c h  o d e r  A p f e l s a f t  z u g e b e n .  S o l l t e  e r  z u  f l ü s s i g 

s e i n ,  h i l f t  e t w a s  S p e i s e s t ä r k e . 
➳

T I P P

500 ml Milch
125 g Milchreis

Salz
30 g Butter

Zucker
Zimt

D I E  M I L C H  mit dem Reis und einer Prise Salz in 
einem großen Topf unter ständigem Rühren aufko-
chen lassen. Bei mittlerer Hitze den Milchreis ca.  
30 Min. garen, bis er weich ist.

➸

MILCHREIS
{We call it a Klassiker!}

3 5  M I N .  =  F Ü R  4  P E R S O N E N

D I E  B U T T E R  in einer kleinen Pfanne zerlassen und 
etwas braun werden lassen.
D E N  M I L C H R E I S  mit Zucker, Zimt und der braunen 
Butter servieren.
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  M i l c h r e i s  m a c h t  u n s  s o o o  g l ü c k l i c h 

  D e r  D a u e r b r e n n e r  b e i  k l e i n e n  A l l t a g s k r i s e n  i n  K i t a  u n d   

 S c h u l e :  e i n  S c h l a g  M i l c h r e i s  u n d  a l l e s ,  w a s  d o o f  w a r,  l ö s t  s i c h  

 i n   w ä r m e n d e n  Wo h l g e f a l l e n  a u f . 
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C u r r y b l ä t t e r  b e k o m m e n  S i e  i m  I n t e r n e t :  w w w. c o s m o v e d a . d e➳
T I P P

D I E  M I L C H  in einem großen Topf aufkochen. Reisflocken und eine Prise 
Salz unterrühren. Circa 5 Min. bei mittlerer Hitze und unter ständigem 
Rühren köcheln lassen. Topf vom Herd nehmen und den Milchreis 5 Min. 
quellen lassen. 
D I E  B U T T E R  in einer kleinen Pfanne zerlassen und etwas braun werden 
lassen.
D E N  M I L C H R E I S  mit Zucker, Zimt und der braunen Butter servieren.

D E N  G R I E S S  in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldgelb 
 anrösten.
D I E  M A N D E L N  und Cashewkerne hacken. Ingwer schälen und fein 
hacken.
D A S  G H E E  in einem Topf erhitzen. Ingwer, Linsen, Currypulver, Kurkuma 
und Kreuzkümmel zugeben und kurz anrösten. Brühe zugießen, Curry-
blätter zufügen und alles kurz aufkochen. Hitze reduzieren und alles mit 
geschlossenem Deckel 20 Min. köcheln lassen.
D E N  G R I E S S  einrieseln lassen und unterrühren. Gehackte Mandeln und 
Cashewkerne zugeben und mit Salz und Zucker würzen.

500 ml Milch
200 g Reisflocken

Salz
30 g Butter

Zucker
Zimt

50 g Grieß 
3 EL Mandeln (ungeschält)

3 EL Cashewkerne
1 kleines Stück Ingwer

2 EL Ghee
150 g rote Linsen 
½ TL Currypulver

½ TL Kurkuma
1 TL Kreuzkümmel

700 ml Gemüsebrühe
8 Curryblätter

½ TL Salz
1 EL Rohrzucker

BLITZSCHNELLER MILCHREIS
{Lust auf Reis, Baby?}

HERZHAFTER GRIESSBREI 
{Spicy statt ömmelig}

1 5  M I N .  =  F Ü R  4  P E R S O N E N

3 0  M I N .  =  F Ü R  4  P E R S O N E N
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2 EL Ghee 
150 g Perlgraupen (fein)

200 ml Milch
200 ml Wasser

50 g feiner Rohrzucker
Salz

1 TL Zimt
½ TL Kurkuma

1 Apfel
100 g Cashewkerne 

1  E L  G H E E  in einem großen Topf erhitzen. Perlgrau-
pen darin goldbraun anrösten.
D I E  M I L C H  und das Wasser zu den Perlgraupen 
geben und alles aufkochen. Rohrzucker, Salz, Zimt und 
Kurkuma zugeben. Perlgrauben bei mittlerer Hitze  
10 Min. köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren. 

PERLGRAUPEN  
MIT APFEL UND CASHEWKERNEN 

{Omas olle Graupen ganz modern}

2 0  M I N .  =  F Ü R  4  P E R S O N E N

D E N  A P F E L  vierteln, entkernen, in Spalten schnei-
den. 1 EL Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Apfelspal-
ten darin kurz andünsten. Cashewkerne in einer Pfanne 
ohne Fett kurz anrösten.
D I E  G R A U P E N  in Frühstücksschalen geben. Mit den 
Apfelspalten und Cashewkernen bestreut servieren.

 D a s  p e r f e k t e  B r a i n f o o d ! 

  S t e h t  m a l  w i e d e r  e i n e  K l a s s e n a r b e i t  i n  M a t h e  

 a u f  d e m  S t u n d e n p l a n ?  E i n  S c h ä l c h e n  G r a u p e n  

 u n d  d e r  Te s t  e r g i b t  ’ n e  g l a t t e  E i n s! 
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3 EL Ghee 
120 g Bulgur
200 ml Milch

200 ml Wasser
2 EL Rohrzucker

½ TL Salz
1 TL Zimt

1 TL Kurkuma
100 g Mandeln (geschält)

2 Birnen

2  E L  G H E E  in einer Pfanne erhitzen. Den Bulgur darin 
goldbraun anrösten. 
D I E  M I L C H  und das Wasser in einen Topf geben und 
kurz aufkochen. Mit Zucker, Salz, Zimt und Kurkuma 
abschmecken. Bulgur zugeben und alles 15 Min. bei 
ausgeschaltetem Herd ziehen lassen.

➸

BULGUR MIT BIRNEN UND MANDELN 
{Crunchy und fruchtig}

2 0  M I N .  =  F Ü R  4  P E R S O N E N

D I E  M A N D E L N  in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze anrösten.
D I E  B I R N E  vierteln, entkernen und in Spalten 
schneiden. 1 EL Ghee in einer Pfanne erhitzen und die 
Birnenspalten kurz darin andünsten. 
D E N  B U L G U R  in Frühstücksschalen verteilen. Bir-
nenspalten und Mandeln darübergeben.
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Für den Süßkartoffelstampf
1 kg Süßkartoffeln

1 rote Zwiebel
2 Zweige glatte Petersilie

3 EL Olivenöl
2 TL Paprikapulver

1 Prise Cayennepfeffer
200 ml Gemüsebrühe

1 TL Salz 
½ TL Pfeffer 

2 EL Sojasahne

Für das Chutney
1 kg Äpfel 
2 Zitronen

20 g Ingwer
1 EL Ghee

3 EL Rohrzucker
½ TL Salz

S Ü S S K A R T O F F E L N  schälen und in Stücke schnei-
den. Zwiebel schälen und fein würfeln. Petersilie fein 
hacken.
D A S  O L I V E N Ö L  in einem großen Topf erhitzen und 
die Zwiebel darin glasig dünsten. Süßkartoffeln, Papri-
kapulver, Cayennepfeffer und Petersilie zugeben. Unter 
Rühren alles 5 Min. garen. Gemüsebrühe zugießen. Das 
Gemüse zugedeckt 25 Min. bei mittlerer Hitze köcheln 
lassen. 
D E N  T O P F  vom Herd nehmen. Alles mit einem Kar-
toffelstampfer stampfen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und Sojasahne unterrühren.

➸

SÜSSKARTOFFELSTAMPF  
MIT APFEL-CHUTNEY 

{Energiegeladen in den Tag}

3 5  M I N .  =  F Ü R  4  P E R S O N E N

D I E  Ä P F E L  vierteln, entkernen und in Würfel schnei-
den. Zitronen auspressen. Ingwer schälen und fein 
hacken.
D A S  S O N N E N B L U M E N Ö L  in einer Pfanne erhit-
zen. Ingwer und 1 TL Rohrzucker zugeben und 2 Min. 
bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Apfelwürfel, 
Zitronensaft und restlichen Zucker zugeben. Alles gut 
mischen und das Chutney 15 Min. einkochen lassen. 
Heiß zum Kartoffelstampf servieren.
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100 g Sonnenblumenkerne 
50 g Zartbitterschokolade
250 ml lauwarmes Wasser

1 Würfel Hefe
1 EL Ahornsirup
50 ml Olivenöl

500 g Dinkelmehl
1 Ei
Salz

100 g Mohn

D E N  B A C K O F E N  auf 200 Grad vorheizen.
S O N N E N B L U M E N K E R N E  in einer Pfanne ohne Fett 
bei mittlerer Hitze anrösten. Zartbitterschokolade grob 
hacken. 
D A S  W A S S E R  in eine Schüssel geben. Hefe hinein-
bröckeln und verrühren. Ahornsirup und Olivenöl zuge-
ben und mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen. 
Dinkelmehl darübersieben. Das Ei, eine Prise Salz, Son-

➸

SCHOKO-MOHN-BRÖTCHEN 
{Spart den Gang zum Bäcker}

2 0  M I N .  +  2 5  M I N .  G E H Z E I T  +  1 5  M I N .  B A C K Z E I T  =  F Ü R  1 6  B R Ö T C H E N

nenblumenkerne und die Schokolade zugeben und alles 
zu einem geschmeidigen Teig kneten.
D E N  T E I G  auf einer mit Mehl bestäubten Arbeitsflä-
che zu 16 Brötchen formen. Die Brötchen mit Wasser 
bepinseln und mit Mohn bestreuen. Auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech setzen.
D I E  B R Ö T C H E N  25 Min. gehen lassen. Anschließend 
ca. 15 Min. goldgelb backen.
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 F r ü h  ü b t  s i c h ,  w e r  m a l  We l t m e i s t e r  w e r d e n  w i l l  … 
 P e r f e k t  f ü r  k l e i n e  Tu r n f l ö h e  u n d  N a c h w u c h s d r i b b l e r :   We n n  d e r  n ä c h s t e  A u f t r i t t  a n s t e h t ,  i s t  e i n  b i s s c h e n  N e r v e n n a h r u n g   i n  d e r  S p o r t t a s c h e  m a n c h m a l  G o l d  w e r t . 
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