
Jana

Zutaten:

Gewürze:

§ 50 g Haferflocken 
§ 100 ml Milch 1,5 % Fett
§ 50-100 ml Wasser
§ 1 TL Erdnussmus
§ 1 TL Honig 
§ 1 Apfel
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1 Portion

1 Prise Ceylon-Zimt, 1 Prise Kardamom

ca. 10 – 15 Minuten



Jana

Zubereitung:

1. Haferflocken (50 g), die Milch (100 ml), Zimt 
(1 Prise) und Kardamom (1 Prise) in einen 
Topf geben. 

2. Unter Rühren aufkochen lassen, nach und 
nach Wasser hinzugeben und ca. 5 Minuten 
weiter köcheln lassen, bis die gewünschte 
Konsistenz entsteht. 

3. Die Hitze ausschalten und Erdnussmus (1 TL) 
und Honig nach Geschmack unterrühren.

4. Porridge in ein Schälchen geben und mit 
einem geschnittenen Apfel toppen. 

Tipps:

Das Rezept lässt sich problemlos vervielfachen und 
bspw. für 5 Tage vorbereiten. Einfach im Kühlschrank 
aufbewahren und morgens mit einem frischen Apfel 
toppen. Lässt sich gut in der Mikrowelle aufwärmen.


