Overnight Oats HeidefBees K aseRuchen

Erﬂ/bt: 2 Fortionen

Zutaten

603 /—faferflacken 1 Zitrone (Abrieb und Saft)

2 TL Chiasamen 605 Skﬁr

100 ml Mandelmilch, unﬁesp’i{o’t 6Oﬁ Frischkdse max. 3 % Fett
1TL Hon@ e:’m@e ﬁopf@n Flavour Dm/ps Vanille
OFHOVI&{[: etwas Vanillemark 120 g Heidelbeeren

Zaég/'e/taﬂj'

1 Die Haferf[acken und die Chiasamen mit der Milch verriihren, mit Hon@ stiffen. UWenn

3ewéinsc/4t, etwas Vanillemark zuﬁeken.
2. Die Zitrone waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen,

3. Skﬁr, Frischkdse, die Ha"[fte des Zitronenabriebs und etwas Z/tmnensaft vermischen. (Ich
nehme immer ungefﬁhr die Hp'i[fte des Safts, das ist natiirlich geschmackssache.) Mit Vanille

F[ﬂVOM/" DI"OFS akschmecken.

4. Die fm’sc//zen Heidelbeeren waschen (bei TK nicht na"t@, die miissen auch nicht vorher aufgemut

werden, weil sie J'a iber Nacht aufmuen )

5. n zwei g[&'iser Jeweils eine Schicht Haf@rflocken—/\///[ch, Kisecreme und Heidelbeeren 66&6/4,
dann diese Sch/c/qtung noch einmal wiederholen. Oben mit den Heidelbeeren abschliefien und mit

dem restlichen Zitronenabrieb bestrevien.
6. Die g/&'iser verschlieffen und bis zum Morﬂen im Kiihlschrank aufbewghren. Dann o"ffnen und
ﬂem’e{o’en.’



