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ZUBEREITUNG:

e Mische die trockenen Zutaten (Haferflocken, Chiasamen, Zimt und Salz)
@ zusammen
e Flge Joghurt, Milch, Vanilleextrakt und Ahornsirup zu der Masse
e Ruhre alles gut um, verteile die Mischung in verschliel3bare Behalter

e Toppe die Haferflocken-Masse mit den TK-Frichten

e Verschliel3e den Behalter und lasse ihn Uber Nacht im Kuhlschrank stehen

-> Fermentationsprozess
e Geniel3e die Overnight-Oats zum Fruhsttck oder als Snack

+ optionale Toppings: Nussmus/Nusse/...

WISSENSWERTES:

= Mikroorganismen wie Bakterien und Hefe bauen die
in den Haferflocken enthaltenen Kohlenhydrate und
andere Nahrstoffe ab

N V., ° FORDERUNG EINER GESUNDEN DARMFLORA
N ‘é Fermentation fordert das Wachstum von probiotischen

Bakterien (+++Darmgesundheit) -> unterstutzen die
Verdauung & verbessern, das Gleichgewicht der
Mikrobiota im Darm

e GERINGERER GLYKAMISCHER INDEX
-> Glukose aus Haferflocken wird langsamer in Zucker
@walderwellness umgewandelt -> stabileren Blutzuckerantwort



https://www.rewe.de/rezepte/bananenbrot-tassenkuchen/
https://www.rewe.de/rezepte/bananenbrot-tassenkuchen/
https://www.rewe.de/rezepte/butterplaetzchen-low-carb/

