HAFERKUR-FRUHSTUCK

75 g bewige 254 254

HAFERFLOCKEN __ APFEL HIMBEEREN

1 PORTION Haferflocken in ca.300 ml heiem oder kaltem Wasser
ca. 15 Min. quellen lassen. - Apfel fein raspeln. - Himbeeren und

20 MIN. Apfel zu den Haferflocken geben und untermengen.

Sie konnen jedes frische oder gefrorene Obst nehmen.

290 kcal - 10gE-5gF-49 gKH - 8,9 gBa (3,4 g f-Glucan)
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CHAMPIGNON-BRATLINGE

400 4 7 20 4 glatte
CHAMPIGNONS ____ ZWIEBEL PETERSILIE

4
100 ml 50 ¢ site Z
MILCH _— HAFERFLOCKEN EIER
SALZ « PFEFFER * OLIVENOL
2 PORTIONEN Pilze blittrig schneiden. - Zwiebel fein hacken. - Petersilie fein
(6 STOCK) hacken. - Zwiebel und Pilze in 1 EL Ol anschwitzen. - Milch er-
wirmen. - Haferflocken darin 10 Min. quellen lassen. - Uber-
45 MIN. schiissige Milch abgieRen. - Mit Eiern vermengen, salzen, pfef-

fern. - Masse mit einen Loffel in 3 EL heiRes Ol setzen, braten.

420kcal 21 gE-29¢gF-21gKH 6,7 gBa(1,1 g B-Glucan)
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Egal ob zart
oder kernige

Nihrwert und
Energiewert sind
identisch.
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