Rezeptideen bei Reizmagen und Reizdarm zuriick

Frischkornmusli mit Pflaume

Zutaten fiir 2 Portionen

6 EL Getreidekorner (z.B. Hafer oder eine Mischung)
getrocknete Pflaumen, entsteint

1 groBer Apfel

1 EL Mandelstifte

100 ml Milch

Die Getreidekdrner mit einer Getreidemiihle schroten. Das Schrot Giber Nacht in Wasser quellen lassen. Die getrockneten Pflaumen
wirfeln und ebenfalls in Wasser Giber Nacht quellen lassen.

Den Apfel abspulen, vom Kerngehduse befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Die Mandelstifte in einer beschichteten Pfanne, ohne
Zugabe von Fett, goldgelb rosten. Das eingeweichte Schrot und die Pflaumen mit Apfel, Mandeln und der Milch vermischen.

Tipp:
Wer keine Milch vertragt, sollte anstelle von Milch besser Sauermilchprodukte wie beispielsweise Joghurt, Kefir oder Buttermilch
verwenden.
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