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Gries mit Holundersauce

Zutaten 
für 1 Personen
· 50 g Dinkelgries (70 ml)

100 ml Wasser

100 ml Reismilch

2 EL Rosinen

Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft, 1 Prise Kakao

1 TL Butter

Honig oder Agavendicksaft zum Süßen

Gewürze nach Belieben: Zimt, Anis, Vanille, Kardamom

Sauce

· 100 ml Holundersaft, 100 ml Wasser

· Zitronenschale, Zimt, Nelke, Honig, Zitronensaft

· 1 TL Speisestärke

Vorbereitung

Holundersaft mit Wasser und Gewürzen aufkochen, Speisestärke in etwas Wasser lösen und in den Saft geben, kurz aufkochen lassen

Zubereitung

F
In heißes Wasser

E
Gries einstreuen, Rosinen hinzu

M
Gewürze hinzu

W
Salz 

H
Zitronenschale und Zitronensaft

F
Kakao zugeben 

E
Butter und Sojamilch/Reismilch hinzufügen
 
etwas 10 min bei milder Hitze ziehen lassen, häufig umrühren
 
danach mit Süßmittel abschmecken und 15 min nachquellen lassen


Zubereitungszeit:
15 min

Quellzeit:

etwa 15 min

Dazu passt: 
statt Soße kann auch Obstkompott oder Apfelmus verwendet werden

Variation: 
statt Dinkelgries kann auch Kammutgries verwendet werden


· nährend, baut Qi auf, baut Säfte auf
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