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ZWETSCHGEN -

PORRIDGE

Zutaten fur zwei Portionen:
e 120 g Nackthafer
e 360 ml frische Rohmilch oder Milch deiner Wahl
e (Ca. 10 Zwetschgen je nach Grole
e 2TL Honig
e 2 TL Nussmus (z.B. Haselnussmus)
e etwas Zimt

* Optional: zwei rohe Eigelb

Zubereitung:

1.Den Nackthafer frisch quetschen.

2.Die Milch zusammen mit den Haferflocken kurz aufkochen. Dann fir einige Minuten
bei niedriger Temperatur kocheln lassen.

3.In der Zwischenzeit die Zwetschen entsteinen und in kleine Wurfel schneiden.

4.Die Zwetschgen zu den Haferflocken in den Topf geben und mitkochen.

5.Herd ausschalten und zum Schluss Honig und Nussmus unterruhren.

6.0ptional kannst du fur noch mehr Vitalstoffe zum Schluss ein rohes Eigelb auf jede
Portion Porridge geben. Das sorgt fur eine besondere Cremigkeit und eine extra
Portion Vitalstoffe.

erhéltlich unter www.gesund-mit-julia.de/shop
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