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Overnight Oats mit Mango und Banane
(Brain Food Bowl)

Zutaten fur 2 Portionen

1 Mango

2 Bananen

100 ml Hafermilch

10 g Leinsamen geschrotet
60 g Haferflocken

30 g Chiasamen

1 EL Ahornsirup

10 Haselnisse

20 g Kokoschips

1 Zweig Zitronenmelisse

Zubereitung

1.

Mango schélen, halbieren und wirfeln. Optional ein Stlick zum Garnieren am
nachsten Tag aufbewahren (ca. 2 Scheiben). Bananen schélen. Eine Banane zu
den Mangowdrfeln geben und beides purieren.

. Die andere Banane mit einer Gabel zerdrlicken.

Zuerst mit der Hafermilch, anschlieBend Leinsamen, Haferflocken, Chiasamen und
Ahornsirup verriihren.

. Obstplree und Getreidemasse abwechselnd in zwei Schalen einschichten und

Uber Nacht kaltstellen.

Kurz vor dem Verzehr Haselnlisse und Kokoschips auf den Overnight Oats
verteilen und optional mit Mangoscheiben und Zitronenmelisse garnieren.

@ vegan @ enthélt keine laktosehaltigen Lebensmittel
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