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ZUTATEN:

e 1 Becher (250 ml) Buttermilch (oder Joghurt, Milch, Haferdrink...)

e 2 grofBe Essloffel Topfen

e 2 Essloffel feine Haferflocken

e 1 Essloffel geriebene Nisse

o 1 Teeloffel Leinsamen (oder Chiasamen oder Leindl — gute Omega-3-Fettsauren-Quelle!)

e (Obst (Apfelmus, Banane, Beeren...)

e Eventuell ein paar griine Blatter (Spinat, Salat, Brennnesselblatter. .. - gute Eisen- und
Magnesiumquelle!)

ZUBEREITUNG

Alles in einen Krug oder Becher geben. Pirieren.




