Milchbildungskugeln nach Ravi Roy
240 Gramm Dinkel
150 Gramm Gerste
100 Gramm Hafer
Getreide fein mahlen (oder im Bioladen mahlen lassen)
50 Gramm Cashewnüsse oder Mandeln
150 Gramm Butter
150 Gramm Honig oder Rapadura

Das Mehl mit den Nüssen in einem großen Topf rösten, bis es leicht braun ist und schön duftet. Butterstückchen zugeben und rühren, bis die Butter geschmolzen ist, Honig und 1-2 Esslöffel Wasser hinzufügen, dann aus der noch warmen Masse Kugeln von ca. 2-3 cm Durchmesser formen (eventuell in gehackten Nüssen oder geröstetem Sesam wälzen).
​
Milchkugeln nach Ingeborg Stadelmann
500 Gramm Weizen, Gerste, Hafer (nach Wunsch mischen und grob schroten)
150 Gramm gekochter voll Reis
175 Gramm Butter
ein halbes Glas Wasser
150 Gramm Honig

Getreideschrot in einem großen Topf leicht braun anrösten, Reis, kalte Butter und Wasser einrühren und den Honig zu geben. Aus der Masse Kugeln formen, in Sesam, Sonnenblumenkernen oder Kokosraspeln wälzen.
Milchkugeln sind leckere Energiebällchen für zwischendurch (täglich ca. 3 Kugeln), sie halten sich im Kühlschrank über mehrere Wochen.

