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8o entsteht das Gute

f\OVERNIGHT OATS MIT
LEINSAMEN @
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& VEGETARISCH # LEICHT © 15 MIN
(+STEHZEIT UBER NACHT)

Brainfood gleich zum Friihstiick! Eine gesunde
und einfache Variante fiir eine gesunde
Energiezufuhr am Morgen. AuBBerdem machen
Haferflocken und Leinsamen lange satt und
beugen HeiBhungerattacken vor. Verwendet
werden darf grundsatzlich alles was schmeckt und
man zuhause hat.

Zutaten Zubereitung

-100 g Haferflocken (zart) - alle Zutaten miteinander in einer
-2 EL Bio-Leinsamen Schiissel vermengen und

-1EL Bio-Leindl abschmecken

-1gr. Becher Joghurt - anschlieBend in Schraubglaser

- Honig nach Bedarf filllen und iiber Nacht in den

- TK-Beeren aus dem eigenen Kiihlschrank stellen

Garten (Ribisel, Johannisbeeren, -am Morgen gerne noch mit
Himbeeren, Felsenbirnen, Niissen oder Beeren garnieren
Heidelbeeren, Kirschen...) - kann super als Snack in Biiro oder

Schule mitgenommen werden
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