PORRIDGE AUS COUSCOUS mit
karamellisiertem Apfel
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Hallo meine Lieben, es gibt wieder einmal ein neues Rezept fir euren
Frihstlckstisch. Ihr kdénnt es auch gern als Nachtisch oder fiir Zwischendurch
genielen. Mir gefallt hier am besten, dass diese Mahlzeit sehr schnell
zubereitet ist.

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Datteln, entsteint

300 ml Reismilch

1 Prise Salz

100 g Couscous

1 Apfel

1 EL Reissirup (optional)
20 g Mandeln

1 TL Zimt

Zubereitung:

Die Datteln mit 50 ml Reismilch fein piirieren. Ubrige Reismilch mit Salz
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aufkochen. Sofort vom Herd nehmen. Den Couscous und die Dattelmilch
unterrihren. Das Ganze etwal@ Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit den
Apfel in dunne Ringe schneiden, die Kerne entfernen. Die Apfelscheiben in
einer Pfanne so, oder mit Reissirup von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
karamellisieren lassen. Porridge in zwei Schisseln geben. Apfelscheiben
darauf verteilen. Mit Mandeln und Zimt bestreut servieren.

Tipps: Auch bei diesem Rezept koénnt ihr nach eurem Geschmack variieren. Statt
Reismilch konnt ihr auch Mandel- oder Kokosmilch verwenden. Statt der Mandeln
konnt ihr gern Granola nehmen oder die Mandeln anrdsten. Genauso verhalt es
sich mit der SuBe (Honig, Ahornsirup). Ich persdnlich brauche keinen
zusatzlichen Zucker. Die Datteln waren suB genug.

Gesundheitstipps: Ich gehdre zu denen, die ein Friihstiick fiir den Start in den
Tag empfehlen. Es sollte eine leichte Mahlzeit sein, damit man nicht von der
Fulle erschlagen wird. Wenn das Fruhstuck ausgewogen ist, kommt man uber den
Tag auch nicht so in Versuchung, ungesunde Dinge zu essen oder umgeht
HeilBhungerattacken.

Diese Rezepte konnten euch auch gefallen: gesundes Frihstick

Ich winsche euch viel Freude beim Ausprobieren.
Alles Liebe.

Eure Karin
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