Heil3e-Liebe-Bowl

Zutaten for eine Portion (als Hauptmahlzeit - Frihstick) und 2 Portionen als kleiner Snack:
40 g Dinkelvollkorngrie3
125 ml vegane Milch

100 ml Wasser

Vanillemark

150 g Magertopfen
80 g gefrorene Beeren

SuBBungsmittel

10 Gramm Dunkle Schokolade in Sticken

Zubereitung:

Die Milch inkl dem Wasser erhitzen und das Grief? langsam einrohren. Etwas suf3en und mit

Vanillemark verfeinern. Einige Minuten unterrthren kécheln lassen und dann in ein Gefaf3 geben.

Den Topfen mit etwas Wasser, den gefrorenen Beeren inkl. den Schokosticken glattrohren und

etwas stfden. Auf die heiBe GrieBmasse geben und sofort geniefden.

Naturlich auch zur Vorbereitung als Mealprep geeignet.

Werte:

Kalorien: 353
Eiweif3: 28
Kohlenhydrate: 37
Fette: @
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