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ZOLLNER IS(S)T GESUND - REZEPTE

(4 N
15 min

PORRIDGE MIT BIRNEN UND NUSSEN

1209 Haferflocken
1 Birne (bio)
30g Mandeln
250ml Wasser
250ml Milch (bio)
10g Kokosflocken
Nach Bedarf Blutenhonig
Zimt

Vorbereitung:
[ y

\_ 1. Birne waschen und in kleine Stiicke schneiden
2. Mandeln grob hacken

Let‘'s cook:

3. Haferflocken in einem Topf mit Wasser aufkochen lassen und ca. 5 Minuten kécheln lassen
4 Milch, Nusse und Kokosflocken hinzugeben und weitere 3 Minuten garen

5. Porridge abschliefsend mit Zimt und Honig abschmecken

6 Porridge anrichten und Birne hinzugeben

_@_ Tipps und Variationen:

. Nutze saisonales Obst und alternative Nusse fur eine vielfaltige Porridgezubereitung.

Tiefklihlbeeren sind aul3erdem ein ganzjahriger Vitamin- und Mineralstofflieferant.

. Ersetze Milch durch Hafer-, Soja-, Mandelmilch und nutze Agavendicksaft statt Honig und erhalte

eine vegane Porridgevariante.
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