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Fruhstucks-Porridge-Bowl

Zeit gesamt
15min

Zutaten

fir 4 Portionen
Haferflocken, zart
Salz

Milch

Honig

Zimt

Haselnusskerne, ganz
Himbeeren, frisch
Heidelbeeren, frisch

Bananen

Zubereitungszeit
15min

160 g

800 ml
2EL
0.5TL
4 EL
150 g
150 g
2 St

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf, kleine Pfanne

1. Fiir den Porridge in einem Topf Haferflocken und Salz mit Milch tibergieBen. Alles auf
mittlerer Stufe ca. 5 Min. kocheln, bis die Milch komplett aufgesogen wurde. Mit 1 EL
Honig und Zimt abschmecken.

2. Eine Pfanne fettfrei auf mittlerer Stufe erhitzen. Haselniisse ca. 2 Min. rosten.
Haselnuisse grob hacken.

3. Himbeeren und Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen.
4. Bananen schalen und leicht schrag in Scheiben schneiden.

5. Zimt-Porridge auf Schalchen verteilen. Banane, Haselniisse und Heidelbeeren darauf
verteilen und Frihstucksbowl servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 468 kcal
Kohlenhydrate 10¢g
Eiweil 15g
Ballaststoffe /g
Fette 16¢g


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/673010/fruehstuecks-porridge-bowl-268084.jpg

