
Zutaten für zwei Portionen:

120 g Nackthafer

360 ml frische Rohmilch oder Milch deiner Wahl

Ca. 10 Zwetschgen je nach Größe

2 TL Honig

2 TL Nussmus (z.B. Haselnussmus)

etwas Zimt

Optional: zwei rohe Eigelb

2026, Julia Gebendorfer - GESUND MIT JULIA

ZW E T S C H G E N -
P O R R I D G E

Zubereitung:
1.Den Nackthafer frisch quetschen.
2.Die Milch zusammen mit den Haferflocken kurz aufkochen. Dann für einige Minuten

bei niedriger Temperatur köcheln lassen.
3. In der Zwischenzeit die Zwetschen entsteinen und in kleine Würfel schneiden.
4.Die Zwetschgen zu den Haferflocken in den Topf geben und mitkochen.
5.Herd ausschalten und zum Schluss Honig und Nussmus unterrühren.
6.Optional kannst du für noch mehr Vitalstoffe zum Schluss ein rohes Eigelb auf jede

Portion Porridge geben. Das sorgt für eine besondere Cremigkeit und eine extra
Portion Vitalstoffe.

W e n n  d u  t i e f e r  i n  d a s  T h e m a
e i n s t e i g e n  m ö c h t e s t ,  f i n d e s t  d u  i n

m e i n e m  H a f e r f l o c k e n  H a n d b u c h  g a n z
v i e l  w e r t v o l l e s  W i s s e n  u n d  m e i n e

l i e b s t e n  R e z e p t e  -  v o n  P o r r i d g e  ü b e r
F r i s c h k o r n g e r i c h t  u n d  O v e r n i g h t  O a t s

b i s  h i n  z u m  M ü s l i - B a u k a s t e n .

erhältlich unter www.gesund-mit-julia.de/shop
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instagram.com/gesundheitsberaterin_

youtube.com/@Gesund_mit_Julia

tiktok.com/@gesund_mit_julia

t.me/Gesund_mit_Julia

facebook.com/gesund.mit.julia

SOCIALS

VIELEN FREUDE BEIM GENIESSEN!     

LASS UNS IN KONTAKT
BLEIBEN
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