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Veganer Apfel-Porridge

Zeit gesamt
15min

Lutaten
fir 4 Portionen
Apfel, rot
Haferflocken, zart
1]

Sojadrink
Agavendicksaft
Zimt

Zubereitungszeit
15min

2 St
150 g
1EL
800 ml
2EL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf

1. Apfel waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfernen und in diinne Spalten schneiden.
In einem Topf Haferflocken mit Ol auf mittlerer Stufe ca. 2 Min. rosten, bis sie anfangen
zu duften.

2. Apfel, Sojadrink und Agavendicksaft zugeben und unter Riihren ca. 10 Min. kicheln.
Mit 1 Prise Zimt wirzen und auf Schalchen verteilt servieren. Nach Belieben mit
Trockenfriichten, Niissen oder Apfelspalten servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 298 kcal
Kohlenhydrate 47 g
Eiweil 16 g
Ballaststoffe 2g
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