Protein Porridge mit
Fruchtspiegel

Das Beste am Tag ist bei mir definitiv das Frihstiuck. Morgens
ist es noch so schon ruhig und man kann das Essen viel besser
genieBen. Wer mich kennt weill, dass ich am liebsten zum
Frahstuck Porridge, Smoothies & Co. zu mir nehme. Auch das
Fruhstuck das ich mir fudrs Blro zubereite, ist meistens ein
Haferflockenbrei in verschiedenen Varianten.
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Vor allem nach dem Sport liebe ich Protein Porridge. Das macht
satt, ist aber nicht zu schwer und schmeckt richtig lecker. Um
noch eine gewisse Frische reinzubekommen, peppe ich das Ganze
sehr gern mit verschiedenen Fruchten auf.












Das Rezept fiir mein Protein Porridge mit Fruchtspiegel:
Zutaten:

= 30g Haferflocken

= 200ml pflanzliche Milch

=1 MBL. Proteinpulver Vanille
= 100g gemischte Beeren TK

= 2 Feigen

= 1 Nektarine

= 1 Banane

= 100ml Orangensaft

Topping:

=1 Feige
= Cashewnusse

Zubereitung:

1. Haferflocken, Milch und Proteinpulver in einem Topf
unter Ruhren erhitzen und 2-3 Minuten kocheln lassen.

2. Feigen, Nektarine und Banane klein schneiden.

3. Frachte und gemischte Beeren mit Orangensaft in einem
Mixer plrieren.

4. Porridge in eine Schissel geben.

5. Das Fruchtpiree auf dem Porridge verteilen und mit dem
Topping garnieren.

Viel SpaB beim nachsten Friihstiick!


















Weitere leckere Friihstiicksideen:

= Erdbeer Cornflakes Smoothie Bowl
= Mango Smoothie Bowl mit Banane und Passionsfrucht

= Mango Smoothie-Bowl mit Sojajoghurt
= Erdbeer Smoothie Bowl

= Avocado-Mango-Smoothie

= Bananen Schokoladen Porridge

= Porridge mit Mango und Apfel



https://damofoodworld.de/2022/06/08/erdbeer-cornflakes-smoothie-bowl/
https://damofoodworld.de/2022/03/15/mango-smoothie-bowl-mit-banane-und-passionsfrucht/
https://damofoodworld.de/2021/09/21/mango-smoothie-bowl-mit-sojajoghurt/
https://damofoodworld.de/2021/05/09/erdbeer-smoothie-bowl/
https://damofoodworld.de/2021/02/27/avocado-mango-smoothie/
https://damofoodworld.de/2022/02/20/bananen-schokoladen-porridge/
https://damofoodworld.de/2021/10/30/porridge-mit-mango-und-aepfel/

