
1  Tasse  Hafe r f l ocken

1/2  (gehäuf ten )  EL  Roh-Kakao-  Pu lve r

(Backkakao )

1  EL  Kakao-N ibs

1  EL  Ros inen

1  k l e iner  Ap fe l ,  gewür fe l t

1  TL  Le insamen ,  geschro te t

1  EL  Re iss i rup

400  -  500  m l .  D r ink  (am bes ten :  Re is -

oder  Hafe rdr ink ,  Van i l l e )

1  Handvo l l  ge rös te te  Nüsse

A l l e  Zu ta ten  b i s  au f  d ie  Ap fe lwür fe l  und  d ie  Nüsse  in  e inen  Topf
geben .

Dor t  l angsam erh i t zen .  Me in  Herd  ha t  i nsgesamt  9  S tu fen .  I ch
verwende  d ie  S tu fe  5 .  Das  Por r idge  b le ib t  so lange  auf  dem Herd ,
b i s  es  an fängt  e inzud icken  und  zu  b lubbern .

Be i  m i r  dauer t  das  ca .  10 - 15  M inu ten .  Dann  rühre  i ch  es  noch
e inma l  gu t  durch .

Wenn  mi r  d ie  Kons is tenz  ge fä l l t  ( i ch  mag  es  gerne  e twas
supp iger ) ,  hebe  i ch  d ie  Nüsse  und  d ie  Ap fe l s tücke  un te r .
Ansons ten  kann  man  noch  e twas  Wasser  zugeben .  

I ch  rös te  me ine  Nüsse  auf  Vor ra t .  S ie  werden  dadurch  l änger
ha l tbar ,  deu t l i ch  knack iger  und  der  Geschmack  in tens iv ie r t
s ich .

Naschen erlaubt! 
Schokoladen-Porridge zum Frühstück
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