SIPCAN %%

Initiative fiir ein gesundes Leben

Schlau friihstiicken!
Porridge

Zutaten (fiir 4 Portionen):
12 EL zarte Haferflocken
500 ml Wasser

200 ml Milch

4 EL gemahlene Nisse

2 TL Honig

etwas Zimt

2 Bananen

Zubereitung:

o Die Haferflocken in einem Topf etwas anrésten und anschlieend mit dem Wasser
abléschen.

e Bei mittlerer Hitze so lange kdcheln lassen, bis die Haferflocken das Wasser
aufgesogen haben.

e Die Milch und die gemahlenen Nisse dazugeben und erneut aufkochen.

e Wenn der Porridge die gewiinschte Konsistenz hat, in kleine Schiisseln flllen und mit
etwas Honig, Zimt und Bananenscheiben anrichten.

© SIPCAN, 2022 | www.sipcan.at Seite 1von 1



