
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten:

50 g kernige Haferflocken
100 ml Milch / Pflanzendrink oder Wasser
100 g frische Heidelbeeren
Topping

Topping-Ideen:

frische Heidelbeeren
weitere Früchte
Nüsse
Nussmus
Zimt
Kokosflocken
Honig

Zubereitung:

1. frische Beeren stampfen.
2. Haferflocken und Flüssigkeit hinzugeben. Alles vermengen und abgedeckt über Nacht im 

Kühlschrank aufbewahren.
3. Am nächsten Morgen aus dem Kühlschrank nehmen, je nach Vorliebe in der Mikrowelle 

kurz erwärmen.
4. Umrühren und frische Toppings nach Belieben hinzufügen.

Saison von Juni bis September
Lagerware Oktober

HeidelbeerenOvernight Oats 
mit Heidelbeeren


