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Die Rezeptidee der Woche: Sommer Woche 36/2015
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Beerencocktail- Chiasamen Dessert

Zutaten fiir 4 Gléser (a ca. 300 ml)

100 g Chiasamen
1 Banane
400 ml Haferdrink
350 ml Vollmilchjoghurt oder Veganer Sojajoghurt
100 g Miislimischung oder Friihstiicksknusperflocken
250¢g Gemischte Beeren z.B. Heidelbeeren, Brombee-
ren, Johannisbeeren, Erdbeeren etc.
Etwas Vanille
Zubereitung:

Am Vortag die Banane schilen, in grobe Stiicke schneiden und mit einer
Gabel zerdriicken.
Das Bananenmus mit dem Haferdrink mischen. Joghurt, Vanille und Chiasamen un-
territhren, in Glaser oder Schalen fiillen und iiber Nacht kalt stellen.

Die Beeren verlesen, Johannisbeeren, Brombeeren und Blaubeeren waschen und ab-
tropfen lassen, Johannisbeeren von den Rispen streifen.

Knusperflocken in die Gléser verteilen und Beeren draufgeben.

Hinweis:

Konnen kalt, also ohne kochen verwendet werden.
Brauchen nur iiber Nacht eingeweicht werden
Sehr nédhrstoffreich
Sehr hohe Bindekraft an Fliissigkeit (1 EL auf 100ml Wasser)




