Hafermilch

Zubereitungszeit: 15 Minuten

1/3 Tasse Haferflocken

1 Tasse Wasser

2 Tl gemahlene Mandeln
5 TI Vanille

Y4 Tl Salz

2 Y2 Tassen  kaltes Wasser

1 k. reife Banane

<2 Haferflocken im Mixer fein mixen

<2 Gemixte Haferflocken mit 1 Tasse Wasser 5 Minuten
kochen

<2 gekochte Haferflocken im Mixer weitermixen und
Mandeln, Vanille und Salz zugeben

< unter langsamem Zugeben des restlichen kalten \Wassers
sehr fein mixen

<2 solange kaltes Wasser zugielen, bis 1 Liter erreicht ist

<2 Die Banane kurz vor dem Servieren mitmixen

Angaben beziehen sich auf 100g:

Hihrstoffrelation Tagesempfeblung rech DA - CHFOr Manner: Tagesempfehlungnach DA- CHfOr Frauen®
E rergie liefemde Mahrstafie in %
Gesamtersrge pro Person: 50 keal

Fett 22 %

Eivedl 14%

Kohlkenhydrate £5 %

0123466788101 0 2 4 6 & 10 12 14
Angaben n Prozent Argaben n Prozent
® Alters gruppe: 25 bis unter 51 Jahre bei auss chlieBlich = tzender Titigh eit(Leichtarbaiter)



