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[image: images]

Overnight Chia-Bowl mit Beeren

Für 2 Portionen
Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 263 Kcal,
Protein: 12,1 g, Fett: 12,0 g, Kohlenhydrate: 21,5 g

ZUTATEN

300 g Joghurt (3,5 %)

40 g Chiasamen

100 g Erdbeeren

100 g Blaubeeren

50 g Granatapfelkerne


	Chia-Pudding am Vorabend ansetzen. Dazu Joghurt und Chiasamen in eine Schüssel geben und verrühren. Im Kühlschrank 10–15 Minuten quellen lassen. Nochmals durchrühren, damit die Bowl am nächsten Morgen fluffig ist und die Chiasamen nicht zusammenkleben. Auf 2 Schüsseln verteilen und zugedeckt über Nacht im Kühlschrank weiterquellen lassen.

	Am nächsten Morgen die Chiamischung mit Erdbeeren, Blaubeeren und Granatapfelkernen dekorieren und servieren.

	Je nach Saison können auch andere Beeren verwendet werden.
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Wachmacher-Kaffee-Smoothie

Für 2 Portionen
Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 160,1 Kcal,
Protein: 7,1 g, Fett: 10,6 g, Kohlenhydrate: 10,8 g

ZUTATEN

2 Espresso 400 ml Milch (3,5 %)

2 TL gem. Mandeln

2 TL Kokosöl

1 TL Zimt


	Espresso, Milch und gemahlene Mandeln im Mixer oder mit dem Stabmixer verquirlen.

	Kokosöl und Zimt zugeben, verrühren und in 2 Gläsern servieren.
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Gefülltes Omelette-Sandwich

Für 2 Portionen
Nährwerte
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