
 

SÜSSER 
MORGENGENUSS 



Tipp: Das Frühstück 
kann auch als Jause 
in die Schule mitge-
nommen werden!

Für 2 Personen: 2 Tassen Sojadrink oder normale Milch, 
1 EL Honig, 1 Tasse Hirselocken oder Haferlocken, 5 Datteln (ohne Stein), 
geriebene Zitronenschale, Zitronensaft, etwas Zimt, gemahlener Kardamom

1. Den Sojadrink 
zum Kochen 
bringen

2. Hirselocken, Datteln 
und etwas Kardamom 
dazugeben und ca. 10 
Minuten köcheln lassen.  
Dazwischen immer gut 
rühren!

3. Falls nötig, noch 
etwas Sojadrink oder 
Wasser dazugeben 4. Zum Schluss Honig, Zimt, etwas 

Zitronensaft und die geriebene 
Zitronenschale dazugeben


