Mahlzeit mOmenium
Porridge

Das Deutsche Forschungszentrum fiir Leistungssport Koln

Dauer
10 Minuten

Zutaten

Portionen:
1

Energie
528 kcal / Portion

70 g zarte Haferflocken

200 ml fettarme Milch /
Pflanzendrink

Protein- &
Kohlenhydratreich

1 Banane

Zubereitung

e Haferflocken und fettarme Milch/Pflanzendrink in einem Topf unter standigem

50 g Beeren*

10 g Niisse** Rihren erhitzen.

e 3-5 Minuten leicht kocheln lassen bis eine breiige Konsistenz entsteht.
e Bananenin Scheiben schneiden.

“Je nach Saison kannst du 7 B. frische e Porridge in einer Schissel anrichten und mit Friachten und Nassen belegen.

Erdbeeren oder Heidelbeeren
verwenden. Im Winter kannst du auch
auf gefrorene Beeren zurtickgreifen.

** Die Nusse (z.B. Walntsse) kannst du
auch durch ein Nussmus ersetzen.

Tipps zum Einsatz;

* Haferflocken vereine Durchschnittliche Nahrwerte
thplexe Kohlenhydrate
g“ BQUaStstpffew Sowije pro100¢g pro Portion (450 g)*
i roteinen. Sie halten dioh :
'gnge S%JC’C ond erelﬂ dir Energie 491 kJ /117 kcal | 2218 kJ/ 528 kcal
ower beim Trajnin i
e Z0m FVQhStUCk Odegoals Protein 5g 21¢g
_,l\_’rlahl;elt vor ond nach dem Fett 3g 13 ¢
ainin |
9 9eeignet. Kohlenhydrate 18 ¢ 79¢g
Ballaststoffe 3g 11g
*Die Portionsgrofse sollte je nach Korpergrofie, -gewicht und
Trainingsintensitdt angepasst werden.
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