SIPCAN %%

Initiative fiir ein gesundes Leben

Schlau friihstlicken!
Overnight Oats - Variante 1

Zutaten (fiir 1 Portion):

125 ml Milch (oder Getreidedrink)

40 g Haferflocken

120 g Naturjoghurt

optional eine Prise Zimt und etwas Honig

Toppings: saisonale Friichte wie z.B. Beeren oder geriebener Apfel, klein gehackte Niisse

Zubereitung:
e Am Vorabend die Haferflocken mit der Milch bzw. dem Getreidedrink vermischen
und in einen Behalter mit Deckel fillen.
e Inden Kihlschrank stellen.
e Am nachsten Morgen Lieblingstoppings zubereiten.
e Die Overnight oats in ein Einmachglas umfiillen und die Toppings oben aufgeben.
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