WARMER PORRIDGE - die schnelle Variante

Fiillen Sie sich in ein Schilchen die gewiinschte Menge zarte Haferflocken und ibergiefSen Sie diese mit kochendem Wasser, sodass alle Haferflocken bedeckt sind. Stellen
Sie die Schale beiseite, um die Haferflocken quellen zu lassen. Schneiden Sie sich in der Zwischenzeit einen Apfel in kleine Stiicke. Mischen Sie eine Prise Zimt (und falls Sie
es siiffer moégen ein wenig braunen Zucker) unter die Haferflocken. Geben Sie die Apfelstiicke, Rosinen und einen Teel6ffel geschrotete Leinsamen auf den Porridge - fertig!
Bei Bedarf kénnen Sie noch etwas Pflanzenmilch tiber den Porridge geben oder als weiteres Topping einen Loffel Mandel- oder Erdnussmus hinzufiigen.

IRMA'S SALAT - farbig und knackig

Schilen Sie Kartoffeln, kochen diese weich und schneiden Sie sie nach dem Abkiihlen in kleine Stiicke. Kochen Sie ebenfalls eine frische Rote Bete weich. Schilen Sie diese
erst, wenn Sie sie aus dem Wasser genommen haben. Schneiden Sie Zwiebeln fein und fiigen Sie sie in eine Salatschale, sodass Sie Ol und Essig auf die Zwiebelstiicke gieen
kénnen. Geben Sie in Stiicke geschnittene Gurken aus dem Glas sowie weifle Bohnen hinzu und mischen Sie alles zusammen. Wiirzen Sie den Salat mit Salz und Pfeffer.

CHAI LATTE - selbstgemacht und vegan

Kochen Sie sich eine Tasse Schwarzen Tee und lassen Sie diesen nicht langer als smin ziehen. Mischen Sie Zimt-, Nelken- und Kardamompulver sowie frisch geriebenen
Ingwer, braunen Zucker (oder Agavendicksaft), eine Prise Salz und Pfeffer unter. Schaumen Sie Hafermilch (Barista) auf und gieffen Sie es tiber den Tee - genieféen Sie den
wirmenden Chai Latte!

OFENGEMUSE - mit SiiRkartoffel und Hummus

Wihlen Sie buntes, saisonales Gemiise aus wie z.B. Rote Bete, Mdhren, Pilze, Rosenkohl sowie Pastinake und schneiden Sie alles zusammen mit der SiifSkartoffel in kleine
Stiicke. Fligen Sie Zwiebelringe und geschilten Knoblauch (in ganzen Stiicken) hinzu. Legen Sie alles in eine ofenfeste Form oder ein Backblech. Giefien Sie Raps- oder Oli-
vendl auf das Gemdise, wiirzen Sie es mit Salz, Pfeffer und italienischen Krautern und mischen Sie alles gut durch. Nun kommt das Gemdiise bei 180° Umluft flir 30-45min in
den Ofen - riihren Sie es zwischendurch um.

Fiigen Sie in der Zwischenzeit eine Dose Kichererbsen mit einem Schuss Wasser und einer kleinen Knoblauchzehe in eine Riihrschiissel oder in lhren Standmixer und pii-
rieren Sie diese zu einer Masse. Fligen Sie einen Essléffel Olivendl, zwei Essléffel Tahini (Sesampaste) und einen Spritzer Zitrone hinzu und wiirzen Sie es mit Salz, Pfeffer,
Paprikagewtirz und Kreuzkiimmel.

Guten Appetit!
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