Schoko-Overnight-
Oats mit Skyr

\

Einfaches Rezept

% Tiiei Berson Zubereitungszeit ‘ §5s, ‘ijlektylurcu?
s ca. 10 Minuten aussevosenes

‘ | Frithstiick
ZUTATEN ZUBEREITUNG

landelmilch, Rohkakao, zerdriickte Banane und
att verrithren.

30 g Haferflocken oder ‘ o Sk
Buchweizenflocken Zimt g|

.

‘ o Haferflocken oder Buchweizenflocken sowie die

¢ 1258 Skyr % 5

¢ Chiasamen unterriihren.
* 120 ml ungesiiite Mandelmilch g -

. @ DirMischung darf zuniichst etwas
« @/TL Rohkakao Flocken und Chiasamen wihrend der
aufnehmen.
¢ 1TL Chiasamen
‘ 9 Das Gefil} abdecken und mindestens vier Stunden, am

besten iiber Nacht, in den Kiihlschrank stellen.

.

% reife Banane, mit einer Gabel

zerdriickt e Vor dem Essen gut umriihren. Ist die Konsiste
noch einen kleinen Schluck Mandelmilch oder Wa
daz

1kleine Prise

geben und nochmals gut verriihren. AnschlieSend mit
Banane, Beeren, Niissen oder etwas dunkler Schokolade
| garnieren.
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In einem verschlieBbaren Glas
= vorbereitet, kannst du sie am
= :

isten Morgen direkt mitnehmen.
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Kérper & Balance




