EINFACH
GEMUSLICH

VEGANE ERNAHRUNGSBERATUNG

REZEPT

Wiirziger Apfel-Kiirbis Porridge

ZUTATEN
80g Haferflocken

1 EL Kiurbiskerne
1 EL Mandeln (grob gehackt)
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2 TL Leinsamen (geschrotet)

1 EL Kokosbliitenzucker

1 TL Zimt gemahlen

1 Prise Muskat (frisch gerieben)

1 Prise Kurkuma (gemahlen)

1 Prise Meersalz

1 Apfel

130g Hokkaidokiirbis

1 EL frischer Abrieb einer Orange (bio)
170 ml Hafermilch

NOTIZEN

* Super Rezept um am Abend vorher
zuzubereiten, um am ndchsten Morgen mit
einem leckeren und gesunden Friihstiick in
den Tag zu starten!

Kategorie: Frithstick

Zubereitung: 15 Minuten
(Ruhezeit 4 Stunden)

Portion: 2-3 Portionen

ZUBEREITUNG

1. Fir den Porridge Haferflocken, Kurbiskerne,
Mandeln, Leinsamen, Kokosblutenzucker, Zimt,
Muskat, Kurkuma und Meersalz in ein
Schraubglas geben.

2. Den Apfel waschen und in grobe Stiicke
schneiden. Auch den Kiirbis waschen, entkernen
und in Stiicke schneiden. Apfel und Kiirbis mit
dem Orangeabrieb und den Hafermilch zu einer
feinen Creme mixen.

3. Die Apfel-Kiirbis Creme zu den trockenen
Zutaten in das Schraubglas fillen. Mit einem
Essloffel gut verrihren. Das Glas fest
verschlielen und im Kiihlschrank mindestens 4
Stunden oder tiber Nacht ziehen lassen.*

4. Nach Belieben mit Kokosbliutenzucken
nachsiifen und mit Kirbiskernen, Mandeln und
Orangenabrieb dekorieren und verfeinern.

CHRISTIANE KAWUREK

Lust auf mehr? Schau hier vorbel www.einfachgemueslich.de



http://www.einfachgemueslich.de/

