Müsli med sojamælk rismælk havremælk

Som begynder-veganer vil du spørge dig selv om, hvad du skal bruge i stedet for mælk oven på din müsli, eller hvad du nu spiser om morgenen. Svaret er sojamælk,

rismælk eller havremælk. Sojamælk kan du få i alle helsekostbutikker, men også i velassorterede supermarkeder såsom f.eks. Irma eller Brugsen. Men forvent

ikke, at sojamælk smager af komælk, for det gør det ikke. Det har en anden smag, som i begyndelsen kan synes mærkelig, men som man hurtigt vænner sig til.

Sojamælk fås i mange kvaliteter -- de billigste til omkring 14-15 kr/liter. Selv om du måske ikke bryder dig om at drikke sojamælk af glas, så prøv det

oven på müsli o.lign. -- dér lægger man meget mindre mærke til, at det ikke smager helt som det plejer. Et alternativ til sojamælk er rismælk eller havremælk

-- førstnævnte er rund og sød, mens sidstnævnte smager en del af havre. Udmærkede alternativer, som fås i helsekostbutikker og muligvis i visse supermarkeder.

I nødstilfælde kan du i øvrigt sagtens bruge vand oven på müsli, selv om det måske ser lidt kedeligt ud. Prøv at supplere din müsli med små frugtstykker

-- f.eks. æble, banan, pære osv. Eller ekstra nødder -- hasselnødder, mandler, jordnødder, cashewnødder.

