(N
SR

() Sulse Overnight-Oats
mit Apfel
o 0o 0
Nicht zu slB und schon frisch: Perfekt flr heiRe Sommertage oder wenn Du einmal Hunger auf etwas nicht so Herzhaftes hast.

Lass die Haferflocken zusammen mit anderen Zutaten fiir mindestens eine Nacht im Kihlschrank quellen und genieRe sie schon
gekihlt. Bei den Zutaten hast Du eine Vielzahl an Variationsmaglichkeiten, so wird dieses Gericht nie langweilig.

ZUTATEN

SO BEREITEST DU DIE OVERNIGHT OATS ZU

1 - Den Apfel samt Schale auf einer Rohkostreibe raspeln. Die Haferflocken zusammen mit

N

Lieber laktosefrei?
Dann lass die Milch

weg und verwende
Soja-Joghurt. 2 - Die Mischung auf zwei Lunchpots verteilen und Uber Nacht im Kihlschrank quellen lassen.

Milch, Chiasamen, Leinsamen, Zimt, Rosinen, Honig oder Agavensirup und dem geriebenen

Apfel in eine Schissel geben und gut mischen.

3 - Am nachsten Morgen den mageren Vanillequark oder den Soja-Joghurt unter die
Overnight Oats mischen, um eine cremige Struktur zu erhalten. Die Nisse in den oberen
Behalter des Lunchpots flllen und erst kurz vor dem Verzehr des Oats hinzufligen - fur
den maximalen Crunch.

Variiere nach Lust und Laune mit Gewdrzen und Frichten! Den Zimt kannst Du zum Beispiel durch

Kakaopulver ersetzen. Und beim Obst oder den Fruchten hast Du die freie Auswahl.

SEPARAT ZUM MITNEHMEN
Nimm einfach noch etwas Rohkost-Salat mit. Eine leckere Kombination ist mit: Gurke, Rote Bete,

Apfel, Rosinen und Mandeln.
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