Gesundheitstreff EULE

GrieBpudding mit FruchtsoRe

Zutaten:

100 g Hartweizen

300 ml Wasser

250 ml Sahne

3EL Honig

¥ TL Vanillegewurz

Fruchtsol3e:

300 ¢ Frichte der Saison oder tiefgefrorene Frichte
1 Becher Sahne

Honig nach Geschmack

Zubereitung:

Hartweizen mittelfein mahlen. Wasser zum Kochen bringen, Weizen
unter Ruhren einlaufen lassen. Honig zugeben und aufkochen, danach
15 Minuten ausquellen lassen. Dabei den Topf mit dem Deckel
verschlieBen. Vanille unterrihren. Sahne steif schlagen, unter den
GrieBpudding ziehen. Die Speise mit steif geschlagener Sahne und
Frichten verzieren.

FUr die Fruchtsol3e die Frichte purieren. Sahne steif schlagen. Zutaten
miteinander verrahren.
Eventuell mit Vanillegewlrz abschmecken.

Buchtipp:

Einfach selbst gemacht - 127 Rezepte, Tipps & Tricks fur die
Vollwertklche, emu-Verlag
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