
Die Rezeptidee der Woche: 

Beerencocktail- Chiasamen Dessert 

Zutaten für 4 Gläser (à ca. 300 ml) 

Zubereitung: 

Am Vortag die Banane schälen, in grobe Stücke schneiden und mit einer  

Gabel zerdrücken.  

Das Bananenmus mit dem Haferdrink mischen. Joghurt, Vanille und Chiasamen un-

terrühren, in Gläser oder Schalen füllen und über Nacht kalt stellen. 

 

 

Die Beeren verlesen, Johannisbeeren, Brombeeren und Blaubeeren waschen und ab-

tropfen lassen, Johannisbeeren von den Rispen streifen.  

 

Knusperflocken in die Gläser verteilen und Beeren draufgeben. 

 

 

Hinweis: 

 

Können kalt, also ohne kochen verwendet werden. 

Brauchen nur über Nacht eingeweicht werden 

Sehr nährstoffreich 

Sehr hohe Bindekraft an Flüssigkeit (1 EL auf 100ml Wasser) 

 

Woche  36 / 2015       Sommer 

100 g  Chiasamen 

1 Banane 

400 ml  Haferdrink 

350 ml Vollmilchjoghurt oder Veganer Sojajoghurt 

100 g Müslimischung oder Frühstücksknusperflocken 

250g Gemischte Beeren z.B. Heidelbeeren, Brombee-

ren, Johannisbeeren, Erdbeeren etc.  

 Etwas Vanille 


