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Haferflocken mit Niissen Tol. 0176.55101648

und Joghurt
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Ziel: abnehmen, nahrstoffreich, gut vetrdaglich, vor OP

Zutaten fiir 1 Person:
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Stichfester Joghurt: 150 g (fur eine gute Proteinquelle
und cremige Basis)

Haferflocken: 30 g (reich an Ballaststoffen und komplexen Kohlenhydraten)
Dinkelflocken: 15 g (fur zusatzliche Ballaststoffe und Mineralstoffe)
Dinkelflakes: 15 g (fur eine interessante Textur)

Walnusse: 10 g (reich an gesunden Omega-3-Fettsauren)
Sonnenblumenkerne: 10 g (liefern gesunde Fette und Vitamin E)
Chiasamen: 1 TL (férdern die Verdauung und liefern Omega-3-Fettsauren)
Haselniisse: 10 g (bieten gesunde Fette und einen nussigen Geschmack)
Banane: 1 kleine (fur natlrliche StRe und Kalium)

Leindl: 1 TL (fir gesunde Omega-3-Fettsauren)

Zimt (optional, zur Geschmacksverstarkung und fordert die Verdauung)
Wasser oder pflanzliche Milch: 50-100 ml (je nach gewunschter Konsistenz)

Zubereitung: ca.10-15 Min.

1.

3.

Haferflocken, Dinkelflocken und Dinkelflakes in eine Schissel geben.
Etwas Wasser oder pflanzliche Milch hinzufligen und ca. 5-10 Minuten
quellen lassen, bis die Flocken weicher werden und die Mischung eine breiige
Konsistenz annimmt.

Banane in kleine Stlicke schneiden und zusammen mit dem Joghurt und
Leindl in einer Schissel vermengen. Falls gewunscht, eine kleine Prise Zimt
hinzuflgen.

Walnusse, Sonnenblumenkerne, Haselniisse und Chiasamen grob hacken
(auRer den Chiasamen, die kdnnen ganz bleiben) und unter die Haferflocken-
Dinkel-Mischung ruhren.

Nun die Joghurt-Bananen-Mischung zu den gequollenen Haferflocken und
NUssen hinzufligen und alles gut vermengen.
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5. Wenn Sie eine weichere Konsistenz bevorzugen, kénnen Sie noch etwas
Wasser oder pflanzliche Milch hinzufiigen. Ansonsten die Mischung in eine
Schussel geben.

6. Optional kdnnen Sie noch mit etwas zusatzlichem Zimt, Walnlissen oder
Haselniissen garnieren. \i%
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Vorteile dieses Fruhstucks:

o Ballaststoffreich: Fordert die Verdauung und sorgt fur ein langanhaltendes
Sattigungsgefuhl.

o Nahrstoffreich: Die Kombination aus hochwertigen Fetten, Proteinen und
Kohlenhydraten unterstltzt den Kérper mit wichtigen Nahrstoffen.

e Omega-3-Fettsauren: Dank Walnlussen, Sonnenblumenkernen und Leindl
wird das Fruhstick zu einer guten Quelle fir Omega-3-Fettsauren, die
Entzindungen im Korper reduzieren konnen.

Nahrwerte Pro Portion ca. 243g

o Kalorien: o 213,2 kcal e 518 kcal

e EiweilB: e 8,26¢ e 20,079

o Fett: e 11,139 e 27,069

o Gesattigte Fette: e 219g¢g e 533¢g

¢ Kohlenhydrate: e 21,009 e 5102¢g

e Zucker: e 3,14¢g e 7064g¢g

o Ballaststoffe: e 392¢g e 952¢g

e Salz: e 0,06¢g e 0,15¢g




