Rheinland]flz

DIENSTLEISTUNGSZENTREN
LANDLICHER RAUM

FZ Fachzentrum
Erndhrung

Rheinland-Pfalz

Hafer-Drink

FUR 1LITER

Zutaten Zubereitung

100 g Haferlocken, kernig 1.Haferflocken und nach Belieben Datteln eine halbe Stunde in 1
oder fein Liter kaltem Wasser einweichen.

11 Wasser 2.Danach in einen Mixer geben, eine Prise Salz hinzufiigen und gut
1 Prise Salz mixen oder mit dem Prierstab fein pirieren.

optional 2 Datteln 3.Die Mischung durch ein Passiertuch oder einen Nussmilchbeutel

schiitten, damit die festen Bestandteile herausgefiltert werden.
Die Haferflocken, die im Tuch zuriickbleiben, kénnen z. B. fir

Porridge verwendet werden.

Tipp: Der Haferdrink halt sich verschlossen im Kiihlschrank ca. 3 Tage.
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