PORRIDGE-GUIDE

Giegen Langeuueile und £iir mehr \Wohlbefinden in der Miislischale

Sorgfalt und Liebe

Girundlage Fliissigkeit Eine Prise
Haferflocken \Wasser Sal=
Dinkelflocken (Pflanzen-)milch
Buchweizenflocken 4 +

- Niisse: HaselnUlsse, Mandeln, ungesalzene Erdniisse,
WalnUsse,...

- Kerne: Sonnenblumenkerne, Klrbiskerne, ...

- Gietrocknete Friichte (die bringen auch eine angenehme
SUBe): Datteln, Rosinen, Aprikosen

- Giewlirze: Zimt, Nelken, Kardamom, Muskatbliite,
\/anille,...

- Obst: alles was du gerne hast und im besten Fall
Saison hat

- Giemise: SlRkartoffel, Rote Beete, Mdhren

- Nussmus eurer \l\lahl

- WWlenn es schlotzig wmierden soll: geschrotete Leinsamen

- Leindl fir Omega-3- und Omega-6-Fettsduren
- Gefrorene Beeren, z.B. Himbeeren

- Ahornsirup oder Honig

- Noch etwas mehr Nussmus

(™ Wahle deine Breibasis.
FUhle dich frei bei der
Kombination der Zutaten
und schau schon mal, wie
du sie aufpeppen méch-
test.

(® Damit es am Morgen
schneller geht, die Brei-
Basis ein paar Stunden vor-
her oder am Abend davor in
einem Anteil FlUssigkeit
einweichen.

(@ Obst und Gemdtise klein
schneiden oder raspeln und
hinzufligen. Ebenfalls die
gewdlinschten Einlagen und
Geschmackskomponenten
dazugeben.

® Alles zusammen lang-
sam erwarmen bis es leicht
kdchelt.

® Dein Porridge wird mit
der Zeit, die er kdchelt,
immer cremiger und dicker.
Nach 15 Minuten sollte es
aber definitiv gut sein.

® Ggf. mit ein wenig Mus
deiner \Wahl oder Leinsamen
fir Cremigkeit sorgen.

® Und zum Schluss die
Toppings nicht vergessen!

Extratipp: Kompott auf Vorrat zubereiten! Eingekocht halt sich das Kompott einige Tage im Kiihl-
schrank. Achte nur darauf, dass du es in einem sauberen Glas gut verschlossen verstaust. Ein

Rezept flr ein Birnenkompott findest du auf unserem Blog.
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