Gsterreichische
Gesundheitskasse

Porridge - so simpel und
so gut! Die nahrstoff-
reichen Haferflocken bil-
den in Kombination mit
(Pflanzen-)Milch eine
cremige Konsistenz.

BABY-ISST-MIT-TIPP:
Aufgepeppt mit Obst,
Nussen oder Samen ist
Porridge nicht nur ge-
sund, sondern auch ge-
schmacklich und optisch
ein Highlight.

Porridge-Dreierlel

Rezepte zum Nachkochen fur Klein und Grof3

Zubereitung

Far die Porridge-Basis Haferflocken in einem Topf kurz
trocken anrdsten, mit Milch und Wasser aufgie3en und auf-
kochen.

Bei kleiner Hitze ca. finf Minuten quellen lassen.

Gelegentlich umrihren und bei Bedarf noch etwas Milch
oder Wasser hinzuflgen.

Nach Geschmack mit Honig und/oder Zimt verfeinern.

Bananen-Kakao-Porridge:

Die Porridge-Basis mit Backkakao und geriebenen Hasel-
nUssen abschmecken und auf 2 Schisseln verteilen. Banane
in Scheiben schneiden und Porridge damit garnieren.

SiiBer,Zucchini-Baren-Porridge*:

Fein geriebene Zucchini mit der Porridge-Basis mitkochen.
Bananen (bis auf 4 Scheiben) mit der Gabel zerdriicken und
unter die Masse mischen. Porridge mit geriebenen WalnUs-
sen verfeinern und auf zwei Schisseln verteilen. Wer mag,
kann ein Barengesicht aus 2 Bananenscheiben und 3 Schei-
ben Kiwi kreieren.

Fruchtiger Beeren-Porridge:

Fr Kinder unter drei Jahren die Beeren unbedingt pUrieren
(Erstickungsgefahr!). Beeren in einem Topf erhitzen, danach
mit einem Purierstab mixen. Den Basis-Porridge auf zwei

Basis-Zutaten Porridge (2 Portionen):

- 80 g zarte Haferflocken

- 300 ml Milch oder Pflanzendrink

- 100 ml Wasser

- nach Geschmack ca.1EL Honig
und/oder1TL Zimt zum Verfeinern

weitere Zutaten:
Bananen-Kakao-Porridge:
- 2 EL Backkakao

- 2 EL geriebene HaselnUsse
- 1grofB3e Banane

SuiBer ,Zucchini-Baren-Porridge*:
- % Zucchini (ca. 100 g)

- 2 Bananen

- 2 EL geriebene Walnisse

- 2 Kiwis

Fruchtiger Beerenporridge:
- 3 Handvoll Beeren, frisch oder tiefgekihlt
(Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, ...)

Schisseln verteilen und das Beerenmus darUtberleeren.
Tipp: Bei alteren Kindern konnen die Beeren im Ganzen
Uber dem Porridge verteilt werden.



