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Verdauungsfruhstuck
fur Festtage

An den Festtagen, an denen fette und siiBe Speisen unsere Erndhrung dominieren und die Bewegung oft zu kurz
kommt, kann ein gesunder Start in den Tag schon dabei helfen, unseren Darm nicht zu sehr zu strapazieren. Wie wére
es zum Beispiel mit einem Miisli zum Friihstiick:

Zubereitung:

Haferflocken und Leinsamen mit Joghurt verriihren und tiber Nacht in den
Kiihlschrank stellen. Am Morgen das Obst klein schneiden und mit dem Honig

Zutaten
fur eine Portion:

unter den Getreide-Joghurt rilhren. Fertig. 509 Haferflocken
Das Obst kann je nach Geschmack variiert werden. Heidelbeeren und ;095 gil;f;iru: einsamen
Himbeeren passen auch sehr gut.
1 Banane
Achten Sie auch an den Feiertagen auf sich! lhr Darm wird es lhnen danken! 1 Apfel
1 TL Honig
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