Hafer-Smoothie fiir 1 Person

5 EL Haferflocken

1 EL Chia-Samen

200ml kochendes Wasser

200g Banane

1TLZimt

200 ml Mandeldrink

und

mit

Ubergiellen, vermischen und 10 Minuten einweichen.
Das restliche Wasser abgiel3en.

schalen und zerkeinern.

Mit der Haferflocken-Chia-Samen-Wassermischung,
und

purieren.
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