MANGO MARACUJA FRUHSTUCK / SOMMERLICHES PORRIDGE

Dieses Porridge ist sommerlich, leicht herzustellen, fruchtig und dabei nicht zu sul.
Alleine schon wegen der Optik macht es Lust auf den Sommer. Es schmeckt nicht
zu schwer, da das Mangoptree mit dem Haferbrei verriihrt werden kann. Das
Oatmeal kann warm, oder auch kalt verzehrt werden. Du kannst es auch als
Overnight Porridge zubereiten, so dass du die Haferflocken gar nicht erwdrmen
musst, sondern sie mit der Flussigkeit Gber Nacht im Kuhlschrank ziehen lasst.

PORTIONSRECHNER:

Portionen: 1
Zubereitungszeit Kochzeit
10 Minuten 5 Minuten
PORRIDGE PORRIDGE:

Verrihre die Haferflocken mit dem Wasser, der Hafermilch und dem Salz in einem Topf
und lasse sie unter standigem Ruhren bei mittelhoher Hitze in etwa 5-6 Minuten cremig
eindicken. Gib die Banane dazu und zerdrticke sie. Fiille das Porridge in einen tiefen
Teller

TOPPING

Schale die Mango, wiirfele einen Teil davon und puriere den Rest. GieRBe das Puree tber
das Porridge, halbiere die Maracuja, verrihre das Maracuja-Fleisch und gib es
gemeinsam mit dem Amaranth und den Mandeln hinzu. Dekoriere die Mangowdirfel
noch dazu. Fertig ist dein sommerliches Porridge.

Viel Spal? beim Nachmachen, eure Sally!

Falls du keine reife Mango zur Hand hast, kannst du auch tiefgefrorene
Mango verwenden. Tiefkihlobst wird ganz reif geerntet und direkt
schockgefrostet. So enthalt es noch alle wichtigen Vitamine und Néhrstoffe.

| 50 g Haferflocken
[T 100g wasser

| 100 g Hafermilch
| 1Pr. Salz

]:[ %2 Banane

TOPPING:

%2 Mango (reif)
1 Passionsfrucht

1 TL Amaranth
(gepufft)

1 TL Mandel
(gehobelt)
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