Schnelle Yogaschnitten

375 gr. brauner Zucker

375 gr. Butter

750 gr. Weizenvollkornmehl

375 gr. Joghurt

1 Prise Muskat

1 Tl. Zimt ( oder was grad herfliegt : Cardamom,Ingwer, Nelken..)

2 handvoll Sonnenblumenkerne

alles gut vermantschen, auf ein gefettetes Backblech streichen,

mit Messer in Rechtecke vorschneiden, mit Sesam bestreuen und

bei 200 Grad ca. 20 min. backen.

Dann aufessen, am Besten zusammen mit Yogi-Tee :

Zimtstangen, Pfefferkörner, getr. Ingwer, Cardamom (grün 

oder schwarz) und ganze Nelken im Mörser zerquetschen(dabei wahlweise an unangenehme Zeitgenossen denken), von der Zaubermischung ( das Geheimnis liegt in der Dosierung, Masochisten geizen nicht mit Pfeffer!) etwa 1 EL auf zwei Liter Wasser, ca. 20 min. vor sich hinköcheln lassen, Milch u. Honig

dazu, umrühren, abseihen, heiß trinken ( wärmt wie Sau!)

Frohe Weihnachten und ein gesundes Neues Jahr 2006

Für Dich und Deine Familie

Von Monika, NAMASTE !


