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BUND jugend

LANDESVERBAND HESSEN

Pflanzenmilch selber machen:

Pflanzenmilch kann man aus unterschiedlichen Quellen herstellen, am besten
probierst du aus, welche dir personlich am besten schmeckt!

Grundsatzlich mischt man 1 Liter Wasser mit 100 Gramm der Pflanzenbasis, zum
Beispiel 100 Gramm Haferflocken auf 1 Liter Wasser.

Man bendétigt einen Mixer/Purierstab,
einen Nussmilchbeutel, ein Geschirrtuch
oder sehr feines Sieb und eine Waage
bzw. Messbecher.

Hafermilch

Zutaten:

- 100 Gramm Haferflocken

- 1 Liter Wasser

Optional: 1 Prise Salz, etwas zum Sufden
(Agavendicksaft, Rosinen/Datteln etc.
ebenfalls puriert) und etwas neutrales Ol,
zum Beispiel Rapsodl, nach Belieben

Anleitung:

Alle Zutaten zusammen fur etwa 60 Sekunden in einem Behalter mixen, sodass eine
milchige Flussigkeit entsteht. Danach filtert man die kleinen Partikel in der Flussigkeit
raus, in dem man sie durch den Nussmilchbeutel in einen anderen Behalter giel3t
und ausdruckt. Schon fertig! Naturlich kann man jetzt auch noch mit gegebenenfalls
Wasser, Siike, Salz oder Ol die Hafermilch verfeinern.

Die Hafermilch halt sich im Kiuhlschrank ca. 2-3 Tage.

Variationen:

Man kann auch mit dem gleichen Vorgang verschiedene Arten Pflanzenmilch
herstellen. So kann man mit vorher gekochtem Reis Reismilch herstellen und auch
aus Nussen, wie zum Beispiel Mandeln, Cashews oder Erdnusse Nussmilch

Bei Nussmilch sollten allerdings die
Nisse etwa 4 Stunden vorher, oder
einfach  Uber Nacht in Wasser
eingeweicht werden.

Hier kannst du deiner Kreativitat freien Lauf lassen und nach deinem Geschmack
deine personliche Lieblingspflanzenmilch ruckzuck selber machen!

Quellen:
https://cakeinvasion.de/mandelmilch-selber-machen-vegan/
http://www.kraft-futter.de /hafermilch-fuer-14-cent/




