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Porridge mit Orangen und

Walnussen

Zeit gesamt
15min

[utaten

fir 4 Portionen
Haferflocken, zart
Salz

Milch

Honig

Orangen

Walnusskerne

Zubereitungszeit
15min

160 g

800 ml
2EL
4 §t.
50¢g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf

1. Fiir den Porridge die Haferflocken und 1 Prise Salz in einen Topf geben, mit Milch
ubergieBen und langsam auf kleiner Flamme kochen lassen. Nach einer Weile den Honig
hinzuftigen, vermischen und weiter kochen lassen, bis die Haferflocken weich sind und
der Brei dickflissig wird. Nun vom Herd nehmen und in Schalchen fiillen.

2. Die Orangen schalen und in kleine Stiicke schneiden. Orangenstiicke auf den Porridge
verteilen und das Ganze mit Walniissen bestreut servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 438 kcal
Kohlenhydrate 56 ¢
EiweiB 17g
Ballaststoffe dg

Fette 17g
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