Power Qvernight Qate

LH 1 Portion @ 10 Minuten
ZUTATEN

35 g Haferflocken
1 EL Chia-Samen
150 g Joghurt
100 ml Haferdrink oder Milch
30 g Niisse nach Wahl
80 g Himbeeren (tiefgekiihlt) 1 EL
Sonnenblumenkerne
1 Prise Salz (optional)
1 TL Kokosnusszucker (optional)
Gewiirze (optional; Vanillepulver, Zimt,

Spekulatius- oder Lebkuchengewiirz)

ZUBEREITUNG

1.Haferfocken, Chia, Joghurt (z.B. Schafmilch-
joghurt) und Haferdrink verriihren. Gewiirze
nach Geschmack hinzufiigen.

2.Die Niisse (z.B. Mandeln, Cashews, Walniisse,
Pekanniisse) grob hacken.

3.Die tiefgekiihlten Himbeeren in eine Schiissel
geben (z.B. Weckgliser, da nichts ausliuft
und die Oats darin gut ins Biiro mitge-
nommen werden kénnen). Eventuell
Kokosbliitenzucker dariiber verteilen.

4.Einige Lotfel der Joghurt-Haferflocken-
Mischung iiber die Himbeeren verteilen,
Niisse dariiberstreuen, den Vorgang
wiederholen. Sonnenblumenkerne und die
restlichen Niisse als letzte Schickt verteilen.

5.Uber Nacht oder fiir einige Stunden im
Kiihlschrank durchziehen lassen.

6.Guten Appetit!



