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Porridge mit Blaubeeren,
Kurbiskernen und weif3e

Schokolade

Zeit gesamt
15min

[utaten

fir 4 Portionen
Haferflocken, zart
0l

Milch

Wasser
Heidelbeeren, frisch
Salz

Kiirbiskerne

Honig

Schokolade, Weif3

Zubereitungszeit
15min

150 g
1 EL
500 ml
300 ml
200 g
lg
20g
1EL
20g

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf, kleine Pfanne, feine Reibe

1. Haferflocken in einem Topf mit Ol auf mittlerer Stufe ca. 2 Min. risten, bis sie
anfangen zu duften. Milch und Wasser in den Topf geben und bei mittlerer Hitze und
unter standigem Rihren Porridge ca. 10 Min. kocheln.

2. Blaubeeren waschen. Eine Pfanne bei mittlerer Stufe erhitzen und Kiirbiskerne darin
fettfrei mit 1 Prise Salz ca. 2 Min. rosten.

3. Porridge mit Honig abschmecken und auf Schalchen verteilen. Mit Blaubeeren und
Kirbiskernen bestreuen, weiBe Schokolade fein dartiber reiben und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 319 kcal
Kohlenhydrate 43g
Eiweil 10g
Ballaststoffe 2g

Fette 11g
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