Kurbis
Porridge

60g Haferflocken
200ml Milch

150g Hokkaido Kurbis
% TL Vanille

2 TL Zimt

% TL Kardamom

1 EL gehackte NUsse
4 EL Skyr o. Joghurt

2 Portionen

Ernahrungsplus

Porridg@ kochen

Haferflocken mit Milch und Gewurzen
4-5 Minuten aufkochen lassen, immer
wieder ruhren, damit nichts anbrennt.

Kurbis & Gewurze

Den Hokkaidokurbis (mit Schale) reiben
und anschlieend unter das Porridge
geben. Noch einmal unter stdndigem
RUhren 2-3 Minuten erhitzen. Wenn die
Konsistenz zu zé&h sein sollte, nach Bedarf
noch etwas wasser oder Milch
hinzugeben. Gewulrze hinzugeben und mit
NUssen und Sykr garnieren.

Kombination aus komplexen Kohlenhydraten, ungesdttigten Fetten und
Eiweild stabilisiert Blutzucker, warmt und bringt antiinflammatorische
Nuss- und Gewlrzkomponenten ins Spiel.
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