/utaten:

Haferflocken

Apfel

Zimt

Chia- und/oder Leinsamen
Kokosol

Optional:

Pflanzendrink

Banane

Gepuffter Quinoa, Dinkel oder
Amaranth

Mandeln oder Nussmus
Ahorn- oder Dattelsirup

< Kardamom

(veganes) Joghurt

Menge Uberlasse ich dir, je nachdem wie grol3 dein Hunger ist. :)

Den Apfel mit einer Reibe zerkleinern oder in kleine Stiicke schneiden.

Haferflocken mit den Chia- und Leinsamen zusammen mischen und
entweder etwas Pflanzendrink oder Wasser darliber gieBBen und ca. 5
Minuten quellen lassen.

Kokosdl in einer Pfanne schmelzen und erhitzen.

Den Apfel (optional + geschnittene Banane) darin anbraten. Eine
beliebige Menge Zimt und evtl. etwas Kardamom unter den Apfel
mischen.

AnschlieBend die Haferflocken & Co in die Pfanne zum Apfel hinzugeben,
solange bis alles etwas angewdrmt ist.
Gerne zusatzlich gepufften Quinoa, Dinkel oder Amaranth dazu geben.

Mit Ahorn- oder Dattelsirup fir eine zusatzliche StiBe sorgen.

Ich bereite mir gerne etwas Joghurt in einer Schissel vor und gebe dann
das Porridge dartber. Super yummy :-)

Wenn du Nussgeschmack hinzufligen magst:

Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol anrdsten, bis der
duftende Geruch entsteht und Uiber das Porridge streuen oder einen
Loffel Nussmus darunter mischen.



APrEL

Apfel enthalten viele verschiedene Mineralstoffe und Spurenelemente,
besonders hervorzuheben sind vor allem Kalium, das reguliert den
Wasserhaushalt, und Eisen. AuBerdem enthdlt der Apfel viele Vitamine, wie zB
Vitamin C, das unter anderem unsere Abwehrkrdafte starkt.

Also nicht nicht umsonst heil3t es: "An apple a day, keeps the doctor away."

Der Apfel ist auBerdem gut fir deinen Darm und kann sich durch seinen Pektin-
Gehalt positiv auf deinen Cholesterinspiegel auswirken. AuBerdem gibt es
Hinweise darauf, dass der Apfel das Risiko flir Lungenerkrankungen senkt. Das
ist auf die enthaltenen sekunddre Pflanzenstoffe im Apfel zuriick zu flhren.

Was du bestimmt schon weift, den Apfel niemals schalen! Der GroBteil der
Vitamine befindet sich in der Schale oder direkt darunter.

HAFERFLOCKEN

Haferflocken liefern gesunde Kalorien. Haferflocken bestehen grofBteils aus
hochwertigen Kohlenhydraten, sie haben einen hohen Eiweillgehalt und
versorgen uns mit den flr uns sehr wichtigen ungesattigte FettsGuren.
Aufgrund des hohen Nahrwerts sind sie auch ein ideales Frihstiick fir
SportlerInnen.

Haferflocken sind ballaststoffreich. Sie unterstiitzen unsere Verdauung und sind
gut fir Magen und Darm. Sie beinhalten viele wichtige Vitamine, wie zB B-
Vitamine, die unter anderem gut fiir unsere Haut, Haare und Ndgel sind, sowie
Mineralstoffe wie Zink, Eisen und Magnesium.

Durch den hohen Wert an Beta-Glucan kénnen Haferflocken ebenso den
Cholesterinwert senken.



