Gemiise-Duftiges Porridge

Fiir 4 Personen
4 kleine, siifle Mohren Pflanzenol Salz
30 g kernige Haferflocken 70 g bliitenzarte Haferflocken 400 ml Gemiisebriihe

Mit einer Gemiisebiirste die Mohren gut sdubern, dann in Scheiben schneiden. In einem Topf
mit wenig Wasser bis zur gewiinschten Konsistenz einige Minuten sanft garen. Ist das Wasser
verdunstet, Ol dazugeben. Die Mohren darin anbraten. Salzen.

Haferflocken rosten. Kernige Haferflocken in einer trockenen Pfanne unter Rithren résten. Sobald
sie wiirzig duften, Pfanne vom Herd ziehen. Flocken auf einem Blech verteilen, abkiihlen lassen.
Bis zur Verwendung luftdicht aufbewahren, etwa in einer Kunststoffbox.

Bliitenzarte Haferflocken mit der Gemiisebriithe und einer Prise Salz in einem Topf vermischen,
unter regelméfigem Rithren aufkochen, zwei bis drei. Minuten leicht kécheln.

Porridge und Mohren warm auf Schélchen verteilen, die gerésteten Haferflocken dariiberstreuen.
Kochen Sie die Gemiisebriihe selbst, etwa aus Schalen von Wurzel- und Knollengemiise, Zwiebel-,
Paprika-, Tomatenresten, welken Krautern. Sie enthalten viele gesunde sekundére Pflanzenstoffe.
Mit Wasser bedecken, eine Stunde kocheln lassen - das extrahiert d e Aromen und konzentriert
sie. Dann sieben.
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