HEIDI SESSNER COACHING

Lu.(,c/\mmvéo\/»o\(_o Qo rr\A%c
Sulles Gemuse zum Fruhstuck, klingt komisch, schmeckt aber richtig gut!

Schwierigkeit = Zeitaufwand - Kosten - Inhaltsstoffe

Zutaten fir 3 Portionen:

1 mittelgroBe Zucchini (ca. 300g)

1 reife Banane

150g Haferflocken

400 ml Milch (1,5%) oder Pflanzenmilch
1 Prise Salz

1 TL (Ceylon) Zimt

3 EL Kakaopulver

2 EL Ahornsirup oder Honig

Firs Topping:

1 EL Kokosraspeln

200g Beeren nach Wahl

(gerne auch ungezuckerte Tiefkihlbeeren)

So geht's:

Die Zucchini raspeln und zur Seite stellen.
Die Banane in diinne Scheiben schneiden.

Milch, Salz, (Ceylon)Zimt, Ahornsirup oder Honig und Kakao in einen Topf geben und erhitzen.

Haferflocken, Zucchiniraspeln und Bananenscheiben gleichméaRig unterriihren.
Dier Herdplatte ausschalten und die Masse noch ca. 5 min kécheln bzw. ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Beeren waschen oder Obst nach Wahl schneiden.

Das Porridge in Bowls verteilen und mit Obst und Kokosflocken garnieren.
Am besten warm geniel3en.

,,!‘/{.’/f/fa/gs oder am 4[9an Lennen wir Zucchini in
vielen Jariationen, iher zum sifsen Frihstick
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Néhrwertangaben pro Portion:

Protein: 15g
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