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HAFER-FRISCHKORN-MUSLI -
OVERNIGHT OATS

Ingredients for 2 Portions Zubereitung
1 Banane Am Vorabend alle Zutaten bis auf die Nusse in
759 Haferflocken einem Behalter zusammengeben und vermischen.
1EL Rohkakaopulver Dabei genligend Milch hinzugegeben, damit die
ca. 100 Milch Haferflocken aufquellen kdnnen. Kuhl stellen. Am
ml

Morgen die fertigen Overnight Oats aus dem
Kihlschrank nehmen, bei Bedarf etwas anwarmen
und mit NUssen garnieren.

Nusse Deiner Wahl

TIPP

Zusatzliche Mandeln liefern ein Plus an Folsaure
fUr die Blutbildung. Fir mehr Ballaststoffe eignen
sich Chia- oder Leinsamen. Fir mehr Eisen:

Recipe information Einfach am Vorabend Weizenkleie zu den
310 kcal, 10gE,13gF,36gKH, 7gB Haferflocken hinzufigen.

Weitere Rezepte unter: myhaemophilie.ch


https://www.myhaemophilie.ch/
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