[ Vorspeise ][ Hauptgang ]

Apfel-Zimt-Haferflocken - 1 grof3e Portion

**Wenn du von einer Stenose betroffen bist, besprich dich bitte mit deinem*deiner Erndhrungsberater*in
oder einem*einer Gastroenterolog*in, bevor du das Rezept zubereitest.

O

Vegan Vegetarisch
Glutenfrei Laktosefrei
* 1/2 Tasse* Haferflocken Gib den gewiirfelten Apfel, Zimt, Ahornsirup und eine 1/4 Tasse

Wasser in einen Topf und koche alles fur 3-5 Minuten. Flige
dann die Haferflocken und das librige Wasser hinzu und koche
alles weitere 3 Minuten, bis die Haferflocken schén zart sind.

¢ 1 Tasse Wasser

1 Teeloffel Zimtpulver

1 Essloffel Ahornsirup

¢ 1 gruner Apfel, gewurfelt
(muss nicht geschalt sein) Q Was ist das Besondere an diesem Rezept?

Haferflocken sind wunderbar - und absolut dazu geeignet, test-
weise wieder Ballaststoffe auf deinen Speiseplan zu setzen. In
diesem Fall sind die Haferflocken gekocht und daher gut be-
kdmmlich. Zudem kénnen Sie dabei helfen, die Darmtatigkeit

*Kaffeetasse (kein Kaffeebecher) oder und die Stuhlkonsistenz zu regulieren.
ein 0,2-Liter-Glas

Da die Ernahrungsbediirfnisse sehr individuell sein kdnnen, bitten wir dich, alle Erndhrungsthemen mit deinem Gesundheitsteam und/oder einem*einer
Erndhrungsberater*in oder einem*einer auf CED spezialisierten Didtassistent*in zu besprechen.
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