Overnight Oats
Spekulatius

60g Haferflocken
150mI Pflanzendrink [ Milch

100g Skyr o. Joghurt

% TL Zimt

2 TL Spekulatiusgewdurz
1 kleine Birne

1 EL Mandeln, gehackt

2 Portionen

Ernahrungsplus

/ ub@r@itung

Die Birne fein wurfeln und mit den
Gewlrzen und etwas Wasser andunsten.
Anschliel3end alle Zutaten aulier die
Mandeln vermischen und Uber Nacht
abgedeckt in den Kdhlschrank stellen.
Die Mandeln in einer Pfanne ohne Ol
oder im Backofen anrdsten, bis sie leicht
gebrdunt sind.

Am ndéchsten Morgen die geroésteten
Mandeln als Topping dazugeben.

Langkettige Kohlenhydrate und Ballaststofe (R-Glucane) aus dem Hafer sorgen
mit dem Eiweils aus Milch und Skyr far eine gleichmaRige Energieversorgung
und lange Sdattigung, winterliche Gewlrze mit antioxidativem Potential.
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