OVERNIGHT OATS MIT BANANE & APFEL

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN - KOCHZEIT: 6 -8 H - PORTIONEN: 2

ZUTATEN

[ ] 1500-ml-Einmachglas oder
2 Einmachglaser a 250 ml mit Deckel(n).

[ ] 50 g Haferflocken

[[] %TLZimt

[ ] 1Prise Muskatnuss

[ ] % TLVanille

[ ] 1Prise Nelken, gemahlen

[ ] 1PrisesSalz

[ ] v2Banane, zerdriickt

[ ] %2kleiner Apfel, geschalt und gewirfelt

[ ] 240 ml Milch (oder ungesiiBte
pflanzliche Milch)

(ebenmijms
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SO GEHT‘S

1. Zutatenin einer grofden Schiissel gut vermengen.

2. Mischungin ein 500-ml-Einmachglas (oder zwei
250-ml-Glaser) fullen und verschlieRen.

3. Uber Nacht (6 - 8 Stunden) im Kiihlschrank
aufbewahren.

TIPP: Statt Bananen kannst du 1 TL Ahornsirup
oder 2 EL Honig als StiRungsmittel
verwenden.

Bitte klare vor der Zubereitung mit deinem
Behandlungsteam, ob du bestimmte Erndhrungs-
vorschriften befolgen musst, und passe das Rezept
deinen Bedurfnissen und eventuellen Allergien an.
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