.a Rezepte > Frihstiick

Joghurt mit Waldfruchtmus und
Studentenfutter

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Walnusskerne 30¢g d
Himbeeren, frisch 150 g Kuchenutensilien
Heidelbeeren, frisch 150 g hohes GefaB, Prierstab
Bananen 2 St
Joghurt, natur 600 g 1. Walniisse hacken. Beeren waschen und portionieren, eine Halfte in ein hohes GefaB
Chia-Samen g geben, die andere in einer Schiissel aufbewahren. Bananen schélen und in Scheiben
Kiirbiskerne 30¢g schneiden. Joghurt mit Friichten mischen und mithilfe eines Piirierstabs glatt purieren.
Haferflocken, zart 100 g

2. Beerenjoghurt auf 4 Schiisseln verteilen und mit Beeren, Bananenscheiben, Chia-
Samen, Kiirbiskernen, Haferflocken und Walntissen garnieren und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 440 kcal
Kohlenhydrate 56 ¢
Eiweil 25¢
Ballaststoffe 10g
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