ZUTATEN:

Teig:
« 80 g Haferflocken, fein oder grob g .
« optional: 1 EL Vollrohrzucker oder Erythrit, - ///L(é ,

Agavendicksaft, Ahornsirup
« 1 Prise Salz
« 1000 g Wasser

ZUBEREITUNG:

o Haferflocken, Zucker und Salz in den Mixtopf geben und 3 Min./120°C/Stufe 1
erhitzen.

o Wasser zugeben und 2 Min./Stufe 10 mixen.

o Den Haferdrink durch ein feines Sieb in einen Krug umfillen oder, um ein sehr feines
Ergebnis zu erhalten, durch einen Nussmilchbeutel giel3en und vorsichtig
ausdricken.

o Haferdrink servieren oder in eine Flasche abfillen und im Kihlschrank aufbewahren.

Tipp:
o Anstelle eines Nussmilchbeutels kann auch ein sauberer Seidenstrumpf oder ein
Passiertuch verwendet werden.

Haltbarkeit:
ca. 3-5 Tage.

Alternativen:
o Fir Kaffeeliebhaber: Haferdrink verleint dem Kaffee eine cremige Konsistenz.
e Schoko-Hafer-Milch: gib vor dem Mixen 1 EL Kakaopulver zu.
e Zimt-Hafer-Milch: gib vor dem Mixen 1 TL Zimt zu.
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VORTEILE EINER HAFERMILCH

frei von Cholesterin enthalt keine Laktose

(hilft, den Cholesterinspiegel zu senken) (perfekt flr Menschen
mit Laktoseintoleranz)

/ enthalt kein

nachhaltig Milcheiweif3

zum Backen und
Kochen geeignet

N ([

guter Milchersatz
perfekt fir die vegane Kiche

Gesunde Inhaltsstoffe:
Aminosauren

Kalium

Magnesium

Ballaststoffe (macht satt)

nussig, mild & etwas stf3lich
(perfekt flr Musli oder Kaffee)
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