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Annika Effmann
Krautstral3e 13
42719 Solingen

Telefon (0212) 642336-92
Telefax (0212) 642336-93
Email: post@effmann.org

Rezept fiir Habermus nach Hildegard von Bingen

Zutaten

2 Tassen Dinkelhabermus
4 Tassen Wasser

1 Apfel

Saft von 1/2 Zitrone
1TL Zimt

2 MS Galgant

2 MS Bertram

2TL Honig

1TL Zimt

1 TL Mandelblatter
1 TL Flohsamen

Zubereitung

Habermus in Wasser unter Rihren zum Kochen bringen. Honig, Galgant,
Bertram und Zimt zugeben und 5 bis 10 Minuten auf niedriger Stufe aus-
quellen lassen, hin und wieder umrihren.

Den kleingeschnittenen Apfel in den letzten 4 Minuten dazugeben.
Habermus vom Herd nehmen, auf einer Schissel anrichten.

Zitronensaft dartibergeben und mit Mandeln und Flohsamen bestreuen.

Das Habermus (Dinkelschrot, -griitze oder -flocken) und die bendtigten
Gewlirze bekommt man im gutsortierten Bioladen, Reformhaus oder
Stadtmuhle Geisingen.



