Mahlzeit momentum

Herzhafter Porridge ===

Deutsche Sporthochschule Koln - Institut fir Biochemie - Abteilung Sporternahrung

Dauer
10 Minuten

Zutaten

Portionen:
1

Energie
542 kcal / Portion

1 - 2 Karotten

50 g Haferflocken

Kohlenhydratreich
& proteinmoderat

200 ml Milch (1,5% Fett)

Zubereitung

e Karotten raspeln und in einen Topf geben. Haferflocken, Milch und Salz

1 Prise Salz

zufugen. Ca. 10 min bei auf mittlerer Stufe unter standigem Rihren erwarmen

1 Apfel o /ufest? Fige noch Wasser hinzu. Zu flussig? Fige noch Haferflocken hinzu
oder lasse den Porridge noch kocheln

1 EL Rosinen o Apfelin Wurfel schneiden. Die Halfte des Apfels und derRosinen in den

Porridge ruhren

e |neine Schussel fullen und mit Rosinen, Apfel, Zimt und NUssen garnieren

1/2 TLZimt
1 EL Mandelmus, Niisse Tipps zum Eingqty:
* Haferflocken enthaltey Durchschnittliche Nahrwerte
oder Kokosraspel Ballas:tstoffe Sowie
p Eyrlg‘éeég% Siedhal‘cen dich pro100g | pro Portion (550 g)*
on '
Eower beim Trgﬁsﬁg dir Energie 451 kJ /108 kcal | 2265 kJ /542 kcal
* 20m Frihstiick oder '
M a!’ll;ei Evor ond P?ljlem Protein 35¢g 17 ¢
Training geeignet Fett 2,68 13g
Kohlenhydrate 17,3 g 87g
Ballaststoffe 2,78 134 ¢

*Die Portionsgrofse sollte je nach Korpergrofie, -gewicht und
Trainingsintensitdt angepasst werden.
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