Sufer Brei mit Chia- oder Leinsamen

Zutaten (fir 1 Personen):

- 1 Tasse Reisdrink

- alternativ: Kokosmilch

- oder Mandeldrink

- 1 EL Chia-Samen

- 1 Banane

- 1 EL geschrotete Leinsamen
- 1 EL Haferflocken

- 1 EL Leindl

- 1 TL Weizenkeimol

- 1 TL Honig

- 2 Aprikosen

- alternativ: anderes Obst

- nach Belieben: Kokosflocken

Chia-Samen mindestens 1 Stunde vor der Mahlzeit in eine Schiissel geben und Pflanzendrink hinzufiigen, sodass die Samen
gut bedeckt sind. Beiseite stellen und quellen lassen (geht auch tiber Nacht im Kiihlschrank).

Banane schalen und auf einem Teller mit einer Gabel zerdriicken. Zusammen mit Leinsamen, Haferflocken, Weizenkeim- und
Lein6l zu den eingeweichten Chia-Samen geben und gut verriihren. Kurz quellen lassen und nach Belieben mit Honig siif3en.
Aprikose oder anderes Obst in kleine Wiirfel schneiden und den Brei damit sowie mit Kokosflocken dekorieren.
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