FAMILIENHAPP(HEN

PORRIPGE (1 Portlon)

* Huaferflocken

*  Gepufftes Quinoa

* tirseflocken

*  Awmaranth

* = dl Hafermileh

* Dattelsivup

*  Friuchte (zB. KiwL, Bananen, Beeren)
* Nusse (zB. Haselnitsse, Mandeln)

1. Hafer- und Hirseflocken, gepufftes Ruonia und Amaranth in elnem
grossen glas vermischen. So habt ihr ewre Mischung tmmer zur Hand.

2. Hafermileh (oder auch Kuhwmileh, Mandelmileh, Reismileh...)
aufkochen und ca. 709 Flockenmischung etnrithren. Allenfalls woch
etwas wehr Flocken dazu geben.

3. Btwa 10 Minuten leicht Richeln Lassen, tn eine Schale geben, mit
Dattelsivup abschmecken und mit den Fricchten und Nitssen garnieren.



