Porridge

am Vorabend vorbereiten:
· 2,5 EL Haferflocken (feinblättrig) in einen kleinen Topf geben
· 200g Joghurt, 3 Nüsse, 1 EL hochwertigen Öl (zB Leinöl) in eine Schüssel geben und abdecken
am nächsten Morgen:
· 250 ml Wasser auf die Haferflocken gießen und kurz aufkochen lassen, bis ein Haferschleim entsteht
· inzwischen einen ungeschälten Apfel klein schneiden
· den Herd abschalten
· den Apfel zusammen mit den Zutaten aus der Schüssel in den Topf geben und gut verrühren
· anschließend in die Schüssel zurückgießen und mit Zimt bestreuen
Wichtig:
· nicht den Zimt schon vorher in den Porridge geben
· der Haferschleim darf mit dem Joghurt nicht mehr zu heiß werden, da er sonst ausflockt
Wer seine Verdauung ankurbeln möchte, kann gerne noch Flohsamenschalen oder geschrotete Leinsamen zu den Haferflocken geben und mit aufkochen lassen.
Außerdem schmecken zusätzlich Heidelbeeren hervorragend im Porridge und stärken zudem das Immunsystem.
Die gesundheitlichen Vorteile von Haferflocken sind endlos. Hier habe ich ein paar aufgelistet:
· enthalten wertvolle Nährstoffe
· senken den Blutfettspiegel
· gelten als Schonkost und beruhigen den Magen
· enthalten viele pflanzliche Proteine/Eiweiße (100g -> 13,5g Proteine)
· stärken die Knochen
· enthalten viele Ballaststoffe
· enthalten viele Mineralstoffe, wie Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink und Calcium
· enthalten Kalium und Kupfer (was wiederrum für die Aufnahme von Eisen wichtig ist und schützt vor freien Radikalen)
· enthalten wertvolle Vitamine, wie Vitamin B1, B2, B5, B6 und Vitamin E
· und wenig Fett (nur 7g pro 100 g Haferflocken)

Haferflocken können zudem auch als Haferschleimsuppe mit einem versprudelten Ei hergerichtet und somit zB als leichte Mahlzeit am Abend genossen werden.
Guten Appetit!
