[IME/[IRI

Warmendes Omega3-
Porridge

Zutaten Zubereitung

Pro Portion Wie bereits erwahnt, ist der Porridge der perfekte Begleiter

e 3 EL Haferkleie fur unterwegs. Einfach alle trockenen Zutaten in eine

e 1EL Leinsamen, frisch geschrotet Schussel geben, Banane und Apfel klein schneiden und mit

e 1 EL Hanfsamen (geschalte) kochendem Wasser aus dem Wasserkocher aufgieBen. Hier

e 1 EL Chiasamen kénnt ihr ruhig groRzlgiger sein, da die Masse das Wasser

e 1TL Zimt noch gut aufsaugen wird. Gut umrihren und kurz quellen

e 1/2 TL Koriandersamen lassen. Wichtig ist, dass ihr die Apfel bereits vor der Zugabe

e 1 EL Nussmus (ich bin aktuell groRer des Wassers hinzugebt und nicht erst nachtraglich als Deko
Fan des Rapunzel Mischmus 4Nuts) auf den Porridge legt. Durch das heiRe Wasser werden sie

e 1/2 Banane leicht weich und entfalten einen viel intensiveren

e 1/2 Apfel Geschmack, der fast schon an warmes Apfelmus erinnert.

kochendes Wasser
Zum Schluss noch alles mit dem Nussmus garnieren,

umrthren und heil geniellen.
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