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Zeit gesamt
15min

Grundrezept Getreide-0bst-Brel —

[utaten

fir 1 Portionen
Haferflocken, kernig
Wasser

Platzhalter 2

Rapsol

Zubereitungszeit
10min

20¢g
100 ml
100 g
1TL

-
Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung

1. Platzhalter 2 = Obst

In einem Top Haferflocken mit Wasser aufkochen und ca. 10 Min. auf niedriger Stufe
weich garen. Inzwischen Obst schalen und in kleine Stiicke schneiden.

2. AnschlieBend Obst und 01 zu den Haferflocken geben und fein piirieren. Getreide-
Obst-Brei umfiillen, abkiihlen lassen und fiittern.

Info: Als Obst kinnen zum Beispiel Apfel, Bananen, Bimen oder Aprikosen verwendet
werden.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 112 keal
Kohlenhydrate 12¢
EiweiB 3g
Ballaststoffe 0Og

Fette 6g
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