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MorgenStund”

Hirse-Buchweizen-Brei mit Friichten und Samen
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MorgenStund’ hat viele Vorteile

- glutenfrei - gut verdaulich
- laktosefrei - schnell zubereitet
- ohne Zuckerzusatz

MorgenStund’ hat Gold im Mund!

Ein guter Tag beginnt immer mit einem guten Friihstiick. Wer bereits am Morgen seinen
Korper mit wertvollen, natirlichen Nahrstoffen versorgt, legt den Grundstein fir lange an-
haltende korperliche und geistige Leistungsfahigkeit — sei es im Job, in der Schule, beim
Sport oder zu Hause.

MorgenStund’ der Traditionsmarke P. Jentschura ist ein vollwertiges Frihstiickserlebnis fir
die ganze Familie. Der hochwertige gluten- und laktosefreie Hirse-Buchweizen-Brei punktet
mit einer natirlich hohen Nahrstoffdichte und mit einer guten Verdaulichkeit.

Der vielseitige Friihstlicksgenuss aus dem Hause Jentschura ist die gesunde Alternative
zu herkdmmlichen Zucker-Crunchy-Mslis, zu Toasts mit Schokoaufstrich und zu anderen
WeiSmehlprodukten. Die Zubereitung gelingt im Handumdrehen. MorgenStund’ wird
entweder als Brei gekocht oder einfach mit heiffem Wasser bergossen, umgeriihrt, kurz
quellen gelassen und dann nach Belieben mit Obst, Friichten, Nissen, etwas Sahne, Hafer-,
Reis- oder Mandelmilch verfeinert.

MorgenStund’ genief3t tibrigens aufgrund seiner zahlreichen wertvollen Zutaten den Ruf als
Schénmacher-Friihstick.

Wir wiinschen viel Freude bei der Zubereitung und einen guten Appetit.

IHR P JENTSCHURA TEAM
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MorgenStund’ — das Frihstck stellt die Stoffwechselweiche

Zutaten: Hirse*, Buchweizen*, Friichte getrocknet 13,5 % (Ananas*, Apfel*), Olsamen 8,5 %
(Kirbiskerne*, Sonnenblumenkerne®, Stie Mandeln*), Amarant*

* Zutat aus okologischem/biologischem Anbau
DE-OKO-064

MorgenStund’ ist bei einer Portion von 35 g eine nattrliche Quelle fir:

Magnesium - trdgt zu einer normalen Muskelfunktion,
zur Verringerung von Midigketit,
zu einer normalen Funktion des Nervensystems,
zu einem normalen Energiestoffwechsel und
zur Erhaltung normaler Zéhne und Knochen bei

MorgenStund' ist bei einer Portion von 70 g eine natirliche Quelle fir:

Zink - tragt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel,
zur Erhaltung normaler Knochen, Haare, Ndgel und Haut
und zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

Biotin - trdgt zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen bei

Thiamin (Vitamin B,) - trdgt zu einer normalen Funktion des Herzens bei

Weitere Nahrwertangaben finden Sie auf Seite 22.
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GRUNDREZEPT FUR MORGENSTUND'

(FGr 1 Person)

Schnelle Variante:

- 3 EL (ca. 35 g) MorgenStund’

- ca. 120 - 140 ml Wasser

MorgenStund’ mit ca.
120 — 140 ml kochen-
dem Wasser anrihren
und 1-2 Minuten
quellen lassen.

Zubereitung im Kochtopf:
MorgenStund’ mit einem
Schneebesen in ca. 160 —
180 ml Wasser einriihren.
Unter Rihren aufkochen
und bei geringer Hitze 1 -
2 Minuten kécheln lassen.
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VARIATIONEN OHNE ENDE
MorgenStund” mit Obst, Studenten-
futter, Nissen, Kernen, Trockenobst,
Sojajoghurt, Kokosraspeln, Fruchtso-
Be, Mandel- oder Erdnussmus, Aga-
vendicksaft, Honig, Walnussol, Vanil-
le, Zimt, Ingwer, Kokosmilch, Sahne
u.v.m. genielSen.

Abwechslungsreich
MorgenStund’ mit Hafer-, Mandel-
oder Reismilch aufkochen.

Individuelle Verfeinerung

- hochwertige Omega-3-Fettsduren:
Leindl, Leinsamen, Chiasamen

- Eiweil3schub z. B. fiir Sportler:
Lupinenmehl oder Hanfprotein

Ein besonderer Schub an Vitaminen
und Mineralstoffen

Je nach Belieben mit WurzelKraft ver-
feinern.

pro Portion Grundrezept: 562 kJ/133 kcal - 2,60 g Fett (davon
0,33 g gesdttigte Fettsauren) - 4,49 g Zucker - 0,02 g Salz

MORGENSTUND" MIT WEINTRAUBEN, HEIDELBEEREN UND VANILLEJOGUHRT

(Fr 1 Person)

JEL (R3O MorgenStund
ta 120 - 140N Wasser
% Apfel

5-6 helleWeint

2EL Mandelblattchen

0¢ Vanillejoghurt
6 (alternativ aus Soja)

2FL Heidelbeeren

rauben, kernlos

MorgenStund’ mit ca. 120 — 140 ml kochen-
dem Wasser anrthren und 1 — 2 Minuten
quellen lassen.

Apfel und Weintrauben kleinschneiden.
Mandelblattchen fiir 2 — 3 Minuten in einer
Pfanne ohne Fett anrésten. Joghurt, Obst
sowie die Mandelbldttchen zum Morgen-
Stund’ geben.

Tipp:

Wenn die Beeren frisch nicht verfiigbar sind,
kann auch auf tiefgekiihlte Ware zuriickge-
griffen werden.




MORGENSTUND' MIT ERDNUSSMUS, FEIGEN, APRIKOSEN UND BANANE

(Fir 1 Person)

MorgenStund’ mit ca. 120 — 140 ml kochen-
dem Wasser anriihren und 1 = 2 Minuten
quellen lassen.

MorgenStund’ mit Erdnussmus vermengen.
Walnisse kleinhacken. Aprikosen, Feigen
und Banane kleinschneiden und zusammen
mit den Walnlssen zum Brei geben.

JEL (. 35 ¢) MorgenStund’
(A 120 - HOML Wasser
1-2TL Erdnussmus

(alternativ: Mandel-
oder Cashewmus)

-3 Walnisse
¢ getrocknete Aprikosen
(oder frisch, wenn verflighar)

¢ getrocknete Feigen
(oder frisch, wenn verflighar)
% Banane

MORGENSTUND' MIT ERDBEEREN, BANANE UND KOKOSFLOCKEN

(Fr 1 Person)

MorgenStund’ mit kochendem Wasser an-
rihren und 1 — 2 Minuten quellen lassen.

Erdbeeren waschen und vierteln, Banane
und Apfel kleinschneiden und alles zusam-
men zu dem Brei geben.

Mit Kokosflocken, evtl. Minze, WurzelKraft
und einem Schuss Sahne verfeinern. Zum
Suen kann Ahornsirup verwendet werden.

JEL (. 35 ¢) MorgenStund’
(R 120 - HOML Wasser
9-TTL Erdbeeren
% Banane
% Apfel
2Tl Kokosflocken
evtl. etwas Minze
1-2TL WurzelKraft
etwas Sahne
nach BedarfAhornsirup




MORGENSTUND' MIT OBST UND ROSINEN

(Far 1 Portion)

MorgenStund’ mit einem Schneebesen in
ca. 160 — 180 ml Wasser einriihren. Unter
Ruhren aufkochen und bei geringer Hitze
1 =2 Minuten kécheln lassen.

Banane in Scheiben schneiden und kurz mit-
kdcheln und danach abkihlen lassen. Das
restliche Obst kleinschneiden und zu dem
Brei geben. Mit den Rosinen, etwas Honig
und Leindl verfeinern.

JEL (R 356) MorgenStund’

(A 160 - 180ML Wasser oder jeweils
die Hélfte Hafer- oder
Mandelmilch und Wasser

% Banane
% Birne oder Apfel
% -1 Pfirsich oder Nektarine
einige Rosinen

etwas Honig oder Ahornsirup
1-27L Leinsl

MORGENSTUND" NACHTISCH

(Fr 1 Person)

MorgenStund’ mit einem Schneebesen in
die Mandel- oder Hafermilch einriihren. Bei
geringer Hitze 1 - 2 Minuten kocheln lassen
und etwas Vanille oder Zimt zugeben. Der
Brei sollte nicht zu fliissig sein.

Etwa 3 EL MorgenStund’ abwechselnd mit
dem Kompott in ein Glas fiillen. Mit Schlag-
sahne oder Eis und frischen Friichten verfei-
nern.

Tipp:

Besonders lecker ist es, bei der Zubereitung
dem MorgenStund’ 1 TL Kakao und even-
tuell etwas Agavendicksaft hinzuzugeben.

L (A 356) MorgenStund
(A 160ML Mandel- oder Hafermilch
etwas Vanille oder Zimt
Fruchtkompott
oder FruchtsoBe, z.B. Kirsche,
Himbeere oder Mango

Schlagsahne und/oder Eis
UM GARMIEREN  frische Frichte,

Mandelblattchen
oder Schokoraspeln




MORGENSTUND' APFELAUFLAUF

(Fir 2 — 3 Personen)

MorgenStund’ mit Hafermilch, Wasser, Zimt
oder Vanille unter Ruihren aufkochen und bei
geringer Hitze 1 — 2 Minuten kdcheln lassen.
Vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

Apfel waschen, entkernen und kleinschnei-
den. Aprikosen zerkleinern. Alles in eine
Schissel geben, mit Haselnlssen und Zitro-
nensaft vermischen. Die Eier trennen und die
Figelbe mit dem erkalteten MorgenStund’
vermischen. Die Eiweife steif schlagen und
unterheben.

Eine Auflaufform fetten. Die Halfte von Mor-
genStund’ in die Form fiillen. Nun die Halfte
des Apfelgemisches, dann wieder Morgen-
Stund’ und darauf den Rest der Apfel vertei-
len.

BLANOERL

Tiep:
Anstatt Apfel konnen auch Pflaumen, Kir-
schen o. a. verwendet werden.

100 ¢
180 Mt
180 Mt

MorgenStund’
Hafermilch
Wasser

Zimt oder Vanille

2 (tA. 250 - 280 6) groRe Apfel z.B.

6 (cA. 50 6)
2-3EL

Elstar, Braeburn
oder Jonagold

Softaprikosen
Haselnusse, gehobelt
etwas Zitronensaft
Eier

Fett fir die Form




MORGENSTUND" HAFERFLOCKEN-PLATZCHEN

(FUr ca. 40 Platzchen)

Die Butter langsam bei niedriger Temperatur
in einem Topf schmelzen. MorgenStund;
Haferflocken und Mandeln in eine Schissel
geben und mit der geschmolzenen Butter
tbergieflen, vorsichtig umrihren und ca. 10
Minuten ziehen lassen.

1256 Butter

1506 MorgenStund”
(nicht kochen)

130 ¢ Haferflocken

306 Mandeln oder Haselnisse,
gehobelt

1006 fiiissiger Honig
2 Eier

% 1L Backpulver

1PRISE Salz

306 Blockschokolade

Honig und Eier verquirlen. Backpulver und
Salz dazugeben. Nun die abgekihlte Mor-
genStund’ Mischung vorsichtig unterriihren.
Zum Schluss die in kleine Stlicke geschnitte-
ne Schokolade unterheben.

Mit zwei Teeloffeln kleine Haufchen auf das
mit Backpapier ausgelegte Backblech set-
zen.

[+ @ 12 - 15 MINUTEN

MORGENSTUND MUFFINS

(Fir ca. 20 Muffins)

Honig, Eigelb und Butter schaumig schla-
gen. MorgenStund;, Nisse, Mdhren und
Wasser dazugeben und vermengen. Das
mit Backpulver vermischte Mehl vorsichtig
unterriihren.

Zum Schluss das Eiweil3 steifschlagen und
unter die Masse heben. Den Teig in Muffin-
formen fllen. Bei Bedarf konnen die fertigen
Muffins mit Schokolade o. 4. verziert werden.

1006 fissiger Honig
1 Ei

306 Butter

2006 MorgenStund" (nicht kochen)
906 gemahlene Niisse

806 geriebene Mahren
319 ML Wasser

2TL Backpulver

1306 Dinkelvollkornmeh|

BN OLE L




MONIS LIEBLINGSREZEPT: MORGENSTUND' A LA PINA COLADA

(Fr 1 Person)

30 (36 MorgenStund
tA. 120 - 140ML Wasser
nach Belieben
einige EL Kokosmilch
606 Ananas
% Banane

1TL Kokosraspeln
oder Kokoschips

MorgenStund’ mit ca. 120 — 140 ml kochen-
dem Wasser anrithren und 1 — 2 Minuten
quellen lassen.

£ x1
2l

MorgenStund’ mit Kokosmilch vermengen.
Ananas und Banane kleinschneiden und
zusammen mit Kokosraspeln bzw. -chips zu
dem Brei geben.

Tipp:
Verfeinern Sie das Rezept mit nahrstoffrei-
chen Chiasamen oder mit gehackten Pista-
zien. L




12 3 ZAUBEREI UND FERTIG IST MEIN LIEBLINGSBRE]

SCHRITT FUR SCHRITT ZUM FRUHSTUCKSPROF!

Grundrezept: 2 - 3 Essloffel MorgenStund’ und ca. 100 — 120 ml Wasser
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2 - 3 Essloffel Morgen- HeiBes Wasser Umrthren Nach Wunsch mit Obst,

Stund"in die Schale geben. vorsichtig einfillen. und abkiihlen lassen. Nussen usw. verfeinern.

Bérenstarke Variationen mit MorgenStund’
Obst, Apfelmus, FruchtsoRe, Mandeln, Mandelmus, Zimt, Kokosflocken, Amarantpopkorn,
Fruchtsaft, WurzelKraft u. v. m.

Tipp fir Frihstiicksmuffel
MorgenStund' kann auch fertig zubereitet in den Kindergarten oder in die Schule mitge-
nommen werden.

Backen mit MorgenStund'’

Kinder lieben es, selber zu backen. Sie freuen sich, die Zutaten zu verrihren, den Teig zu kne-
ten und zu formen, zwischendurch zu probieren und zuzusehen, wie das Backwerk im Ofen
braun wird und zu duften beginnt. Daf(r ist das Rezept fir MorgenStund’ Béllchen ideal! Die
fertigen Béllchen sind auch auf Kindergeburtstagen der Hit.

‘B Rezepte zum Backen finden Sie unter www.p-jentschura.com

Intelligentes Friihsttick

Brei macht stark! Gerade fir Kinder im Wachstum,
fUr deren optimale Entwicklung, Konzentration und
Ausdauer spielt die gesunde Erndhrung eine zentrale
Rolle. Die dafiir nétige Energie liefert MorgenStund
Dieses vitalstoffreiche Power-Familien-Frihstiick kann
jeden Morgen individuell verfeinert werden und ist
immer wieder ein neues spannendes Geschmackser-
lebnis.




Das Powerfrihstlck

MorgenStund’ ist ein ideales Sportlerfriihstiick, denn
die hochwertigen, komplexen Kohlenhydrate sorgen
fur langanhaltende und gleichmalSige Energie fir
Muskeln, Nerven und Gehirn. Durch die schnelle Zube-
reitung und eine gute Vertraglichkeit ist MorgenStund’
ein beliebtes Trainings- und Wettkampffriihstick.

m Moim't'ainbike,

ant-Swiss-Team

Basisch gut in den Tag starten!

MorgenStund’ ist ein ausgezeichnetes Familienfrihstiick, schmeckt Jung und Alt und ist
ideal fir Entsduerungskuren und zum gesundheitsbewussten Abnehmen.

~N O MW

. Trinken Sie schon nach dem Aufstehen ein Glas Stilles Wasser

und zum Friihstiick einen Becher 7x7 KrauterTee!

. Bereiten Sie Ihr Frihstlck in Ruhe vor. Nehmen Sie sich zum Friihstlicken

mindestens eine Viertelstunde Zeit! Denn gut gekaut, ist halb verdaut!

. Verfeinern Sie MorgenStund’nach Belieben mit der WurzelKraft!

. Kauen Sie griindlich! Essen Sie nur soviel, bis Sie satt sind!

. Essen Sie jeden Morgen vitamin- und mineralstoffreiches Obst zu MorgenStund’!
. Nutzen Sie frische, regionale und saisonale Lebensmittel!

. Auch als zweites Frithstiick ist MorgenStund’ein herrlicher Genuss.

Ideale Frihstuckserganzungen

Verfeinern Sie MorgenStund’ mit WurzelKraft — ein wahres Geschmackserlebnis.
Das 100-Pflanzen-Granulat ist ein basentiberschiissiger -
und allumfassender Vitalstoffversorger zur Séure-
neutralisierung und Regeneration.

Geniellen Sie dazu den 7x7 KrauterTee aus 49
erlesenen Krautern — der ultimative Schlackenloser.




Nahrwertangaben von MorgenStund’

Nahrwert-
informationen

Brennwert

Fett

— davon gesattigte Fettsduren
Kohlenhydrate

— davon Zucker?

Ballaststoffe

Eiweily

Salz

pro 100 g

Trockenprodukt
1606 kJ /381 kcal

(19 %)’

7,309 (10 %)’
0,959 (5%)!
62,50 g (24 %)
12,829 (14 %)’
6,809

1290 g (23 %)’
0,04 g (<1 %)’

1

Ergiebigkeit von MorgenStund
500 g = 14 Portionena 35 g
1000 g = 28 Portionen a 35 g
2000 g =56 Portionen a 35 g

"% der Referenzmenge. Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen (8400 kJ / 2000 kcal).

2ohne Zuckerzusatz (enthalt von Natur aus Zucker)
* Die Vitamine und Mineralstoffe sind von Natur aus enthalten.

“9% NRV = Nahrstoffbezugswert

Nahrwert-
informationen

Vitamine?
Thiamin
Vitamin Bg
Biotin

Niacin
Mineralstoffe?
Kalium
Magnesium
Zink

Eisen

pro 100 g
Trockenprodukt

0,32 mg (29 %)*
0,28 mg (20 %)*
12,00 ug (24 %)

4,66 mg (29 %)*

4

380 mg (19 %)*
170 mg (45 %)*
2,70 mg (27 %)*
2,50 mg (18 %)*

/= s

KONTROLLIEF.TE

QUALITAT

Reg-Nr. 11-1011A

IN DREI GROPEN ERHALTLICH:
900 ¢, 1000 6 UNp 2000 6

MorgenStund’*

Hirse-Buschwelzen-Brel mit Frischten und Samen
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