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Pumpkin Spice Perridges
L3{el fBr L3Fel zum GlBek...

Zutaten (1 bis 2 Portionen): Porridge: 80 g zarte Haferflocken, 250 ml Hafermilch, 150 g
Kurbispuree, 1 TL Lebkuchengewdurz, 1 Prise Salz, 1 EL Zucker, 1 EL Nussmus, evtl. Vanille; ka-
ramellisierte Birne: 1 geschélte / entkernte / halbierte Birne, 1 EL Zucker, %2 TL Lebkuchenge-
wrz, etwas Wasser; zudem: Pekannusse

So geht’ s: Vermische die Porridge-Zutaten in einem Topf, koche sie auf und lasse den Brei
so lange kécheln, bis er — deiner Meinung nach - dicklich genug und schén séamig ist. Fulle
dann den Porridge in deine Lieblingsschale. Fur die karamellisierte Birne lasst du den Zucker
und das Gewdlrz in einer Pfanne in etwas Wasser schmelzen. Flige die Birnen-Halften — auf
den aufgeschnittenen Seiten liegend — hinzu und karamellisiere sie. Toppe deinen Porridge
nun mit der Birne, den Pekannussen und einem groBen Klecks Nussmus. Und schon kann der
herbstliche Happy-Macher leergel6ffelt werden — yummy!

Bratepliel Perridges
Bin warmer Wehli@hl-Gcnuss!

Zutaten (1 bis 2 Portionen): Porridge: 100 g zarte Haferflocken, 500 ml Hafermilch, 60 ml
Ahornsirup, 1 Packchen Vanillezucker; Bratapfel: 1 Apfel, etwas Zimt und Margarine / Butter;
karamellisierte Mandeln: 10 g gehobelte Mandeln, 1 EL Ahornsirup

So geht’ s: In einem Topf vermischst du alle Porridge-Zutaten, kochst sie auf und lasst den
Haferbrei so lange quellen, bis dir die Konsistenz gefallt. In der Zwischenzeit schalst, ent-
kernst und schneidest du den Apfel in kleine Stiicke. Nun bratst du in einer kleinen Pfanne
den Apfel in der Margarine / Butter weich; dabei ergdanzt du den Zimt. Alles erledigt? Flille
den Porridge in deine Lieblingsschale und lege den Bratapfel obenauf. In der noch heil3en
Apfel-Pfanne réstest du die Mandeln und lasst sie in dem Ahornsirup karamellisieren. Streue
die Mandeln Uber den Porridge — fertig! Nach einem Spaziergang in der kalten Luft warmt
dich diese Kostlichkeit sicherlich ganz schnell wieder auf.
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ROrbis Baked Oalss
Oh, dv hellige Heterflockel

Zutaten (12 Stiicke): 300 g kernige Haferflocken, 250 g Kurbispuree, 250 ml Hafermilch, 50
g Schokotropfen, 50 g gehackte NUsse, 3 TL Lebkuchengewrz, 1 TL Backpulver, 80 g brauner
Zucker, evtl. Vanille, Fett fur die Form

So geht’ s: Fette eine (Brownie-)Auflaufform ein und heize den Ofen auf 175 °C vor. Ver-
ruhre die Haferflocken, das Lebkuchengewdrz, den Zucker und das Backpulver zuerst; fuge
dann die weiteren Zutaten hinzu und vermenge alles erneut. GieBe die Masse in die Form
und backe den Hafer-Kuchen fur etwa 45 Minuten — flihre gerne die ,,Stabchenprobe” durch.
Lasse den Leckerbissen 30 Minuten abkthlen, bevor du ihn in 12 Stlicke schneidest. Mhmmm
... eine himmlisch-verfuhrerische Nascherei!

Schekelacige Aptel-Wakielns Bin wakhre
hetilg wunderbares SenntagsirBhsiBeki

Zutaten (10 bis 12 belgische Waffeln): Waffeln: 2 Eier, 100 g gemahlene Mandeln, 150 g
Weizenmehl, 2 kleine Apfel, 4-5 EL brauner Zucker, 200 ml Milch, 90 g Lieblingsschokolade
(zum Beispiel mit Karamell und Meersalz), Ol zum Backen; zudem: 1 Becher Schlagsahne, 1 TL
Zimt, etwas Zucker und etwas Lieblingsschokolade

So geht’ s: Vermische Eier, Zucker, Mandeln, Mehl und Milch in einer Ruhrschussel und
schmelze parallel die Schoki im Wasserbad. Schneide die Apfel in kleine, diinne Stiickchen
und flg sie dem Teig zu. RUhre nun auch die Schoki ein. Fette dein Waffeleisen ein und
backe die Waffeln aus, wahrend du die Sahne mit dem Zimt und dem Zucker steif schlagst.
Nasche deine Waffeln mit der Zimt-Sahne und raspele auch noch etwas Schoki dartiber. Welch
traumhaftes Waffel-Wunder!

Clnnemen Rell Overnight Calss
Zmtschnecken fr LangschlEFers..

Zutaten (1 bis 2 Portionen): 5 Datteln, 80 g kernige Haferflocken, 150 ml Hafermilch, 100 g
Joghurt und etwas Joghurt fur obenauf, 1 TL Zimt, 1 Prise Salz, 1 Handvoll Nusse

So geht’ s: Schnipple am Vorabend die Datteln klein und vermenge alle Zutaten - bis auf die
NUsse — in einem leeren Marmeladenglas. Deckel drauf und ab in den Kuhlschrank! Hier zieht
die Oats-Leckerei Uber Nacht gut durch und du kuschelst dich voll Vorfreude in dein Bett.
Am nachsten Morgen dekorierst du noch mit etwas Joghurt ein ,Schneckenmuster” auf dem
Oats, streust eine Prise Zimt darGber und erganzt einige Nisse. Perfekt fur einen gemutlichen
Start in den Tag ohne Vorbereitungszeit!
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Zutaten (2 Portionen): GrieBbrei: 500 ml Milch, 1 Prise Salz, 50 g WeichweizengrieB, 2-3 EL
Kakaopulver, Agavendicksaft, Zimt oder Lebkuchengewlrz; gebratene Bananen: 2 Bananen,
1 EL Kokosél, 2 EL Honig, eine Prise Zimt, zudem: Mandeln

So geht’ s: Bringe die Milch mit dem Salz zum Kochen. Stelle dann den Topf vom Herd
und rihre den GrieB in die Milch. Nun kéchelst du bei kleiner Hitze unter Rihren den Brei

il

Mit einem Porridge startest du gut in den Tag.
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weiter und fugst auch das Kakaopulver hinzu. Zuletzt
erganzt du Agavendicksaft und Gewulrze nach
Belieben. Schon ist der Brei vollbracht! Fur die
gebratenen Bananen schalst und hal- 4ia R
bierst du die Fruchte. In einer Pfanne ™
bratst du die Bananenhalften in Ko-
kosoél an, wobei du Honig und Zimt
daruber gibst. Fulle den GrieBbrei
in zwei Lieblingsschalen, garniere
die Bananen und streue die Man-
deln obenauf. GenieBe das schoko-
ladige Soulfood mit einer Person, die
dir am Herzen liegt ...

= Pumpkin Spice Ralserschmarrns
Bin Rlassiker im RBrbis-Kieidl

Zutaten (4 Portionen): Kaiserschmarrn: 4 Eier, 400 g Kurbis (Butternut oder Hokkaido), 200
g Mehl, 100 g Pekannusse, 80 g Honig, 100 ml Milch, 2 EL Butter, 2 TL Salz, 1 Prise Muskat-
nuss; zudem: Puderzucker

So geht’ s: Schale (je nach Sorte), entkerne und schneide den Kurbis in .
Stlicke, die du in Salzwasser weichkochst. Wahrenddessen startest du .
mit dem Teig: Trenne daflr die Eier und schlage das Eiweif3 mit ein
wenig Salz steif (Eigelbe aufheben!). Ist der Kurbis weich, wird
er zu Brei puriert (ohne Kochwasser). AnschlieBend schmeckst
du ihn mit Zimt und der Muskatnuss-Prise ab. Die Eigelbe, den e o i
Zucker, die Milch und das Salz vermengst du jetzt schén schau- : ;
mig in einer Ruhrschissel, bevor du den abgekUhlten Kirbis-
Brei hinzufigst und das Ganze erneut verrihrst. Als nachsten
Schritt siebst du das Mehl in den Teig hinein und hebst zuletzt
das EiweiB unter. Heize den Ofen auf 180 °C Umluft vor und ha- *
cke die Pekannisse grob. Lasse die Butter auf dem Herd in einer
ofenfesten Pfanne schmelzen, gieBe den Teig in die heiBe Pfanne ™

und drehe die Temperatur herunter. Streue die NUsse Uber den Teig .y

und schiebe schlieBlich die Pfanne etwa 5 bis 8 Minuten in den Ofen. Ist

der Schmarrn gestockt, geht es ans Herausholen und ans sorgfaltige Zerrupfen

mithilfe von Pfannenwendern. Mit Honig und Puderzucker als Topping servieren, tief den
stBen Duft einatmen und den gold-orangenen Schmaus genieBBen ...
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Zutaten (1-2 Portionen): Porridge: 80 g zarte Haferflocken, 1 %2 EL gemahlener Mohn,
400 ml Milch, 150 g Vanillejoghurt, 1 TL Nussmus; zudem: 100 ml Milch, Agavendicksaft,
Pflaumenmus, evtl. Vanille

So geht’ s: Koche in einem kleinen Topf die Haferflo-
cken und den Mohn in der Milch auf und lasse den
Haferbrei anschlieBend bei mittlerer Hitze kécheln,
bis er cremig ist. Nimm nun den Topf vom Herd
und mische Vanillejoghurt und Nussmus in den
Porridge hinein. Fulle ihn in deine Lieblings-
schale. Erwarme die verbliebene Milch mit
Agavendicksaft und eventuell etwas Vanil-
le. Gib einen dicken Klecks Pflaumenmus
auf deinen Porridge und streue weiteren
Mohn daruber. GenieBe die stBe Kostlich-
keit mit der Vanillemilch und tréume von
marchenhaften Wintertagen...
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Am 4. Oktober steht die ,, 2025 Golden Spurtle World Porridge Making Champi-
onship” in Carrbridge (Schottland) an! Wer den besten Porridge kreiert, gewinnt
eine goldfarbene ,Spurtle”-Trophée — also eine Art goldenen Porridge-Ruhrl6ffel.

Am 10. Oktober findet der jahrliche ,World Porridge Day” statt. Dabei ruft die
schottische Wohltatigkeitsorganisation ,,Mary’s Meals” zu Spenden auf, um hung-
rigen Kindern in Malawi, Sambia und Zimbabwe einen Schul-Porridge und somit
Bildungschancen zu erméglichen. Eine Porridge-Party zu feiern und dabei gemein-
sam zu spenden, ist garantiert eine gute Idee!

Im Mittelalter wurde der Porridge in Schottland im Stehen gegessen, um dem
Mahl den gebuhrenden Respekt zu erweisen. Es wird aber auch spekuliert, dass
Arbeiter im Stehen aBen, wéahrend sie zugleich den Arbeitsweg bestritten. Oder
dass die Highlander auf diese Weise sofort kampftbereit waren, sollten Feinde
wahrend des Fruhstlcks auftauchen. Was denkst du?

Schottischen Mythen zufolge ist es unabdingbar, den Porridge im Uhrzeigersinn
und mit einem Holzl6ffel zu rihren — anderenfalls bricht Ungltick Gber das Haus
herein.

Der ,Porridge Drawer” (Ubersetzt Porridge-Schubkasten) war damals in schotti-
schen Haushalten haufig: Dort hinein wurde der frische Porridge gestellt, um ihn
spater sozusagen als getrockneten Riegel zu verzehren.

Nach dem Oxford English Dictionary leitet sich das Wort ,Porridge” von den Be-
griffen ,porray” (Ubersetzt Laucheintopf) und , pottage” (Ubersetzt dickliche Sup-
pe) ab und wird im 16. Jahrhundert erstmals verwendet.

Porridge gibt es auch im Marchenland - so zum Beispiel bei Goldldcken und den
drei Baren von Robert Southey.

Sogar in Shakespeares Werken ist ein Porridge-Zitat zu entdecken: ,He receives
comfort like cold porridge.” (Der Sturm, 2. Akt, 2. Szene).

Um 1900 entwickelte der Arzt Dr. Bircher-Benner die , Apfeldiatspeise” und bringt
Haferflocken in der Schweiz groB raus: Aus Obst, Nussen, Milch und Haferflocken
entsteht das BirchermUsli — zunachst als Heilmittel und Abendessen. Das Wort
~MUsli” leitet sich von dem schweizerischen ,,Mues” (Ubersetzt Mus) ab, denn ur-
springlich lag der Fokus nicht auf Haferflocken, sondern auf geriebenem Apfel.

Und 2017 wurde Hafer sogar zur Arzneipflanze des Jahres ernannt!
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