Die Alleskorner

Advents-Porridge

‘

Leicht (© ca. 20 Min.

Zutaten | 4 Portionen

4 TL Haselnussblattchen

20 g Butter

40 g flussiger Honig

120 g kernige Haferflocken
80 g geschroteter Gold-
Leinsamen

2 TL Lebkuchengewdlrz
(alternativ Zimt)

4 TL getrocknete Cranberrys
1 Prise Salz

400 ml Milch oder pflanzliche
Alternative wie Hafer- oder
Mandeldrink

500 ml Wasser

2 Bio-Orangen

Rezept: Advents-Porridge

Zubereitung

Haselnussblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
duften, herausnehmen. Butter in einer kleinen Pfanne
schmelzen und erhitzen, bis sie schaumig wird. Honig
zugeben und unter Rihren erhitzen, bis sich alles verbunden
hat und die Masse leicht braunt. Sofort umftllen, zur Seite
stellen.

Flr den Porridge Haferflocken mit Leinsamen,
Lebkuchengewdrz, Cranberrys und Salz in einem Topf
mischen. Milch bzw. Pflanzendrink und 500 ml Wasser
zugieRen und unterrihren. Alles aufkochen und bei kleiner
Hitze ca. 5 Minuten kécheln lassen, dabei haufiger
umrlhren.

Inzwischen Orangen so schalen, dass auch die weille Haut
vollstandig entfernt wird. Orangen in Scheiben schneiden.
Eventuell austretenden Saft dabei auffangen und unter den
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Die Alleskorner

Nahrwerte pro Portion

kcal
Kohlenhydrate
Ballaststoffe
(1,35 g Beta-
Glucan)

Eiweils

Fett

Salz

335
43 g
69

99
13 ¢
0,29

Porridge rthren.

Den Porridge in Schalen oder tiefen Tellern anrichten.
Orangenscheiben darauf verteilen. Mit etwas Honig-Butter
betraufeln, mit Haselnlssen bestreuen und sofort servieren.
Restliche Honig-Butter separat dazu reichen.



