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	8h10min
	VegiVegetarisch

Chia-Müesli to go



Chia-Müesli to go
[image: season-spring badge]Bravo!du kochst saisonal



Unser Chia-Müesli mit feinen Himbeeren lässt sich sehr gut am Vorabend vorbereiten. Ein ideales Frühstück oder Znüni zum Mitnehmen.

	1 von 5 Sterne

	2 von 5 Sterne

	3 von 5 Sterne

	4 von 5 Sterne

	5 von 5 Sterne


Rezept bewerten
(3.9 Sterne / 7 Stimmen)
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	Einkaufslisten



	Teilen
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Zutaten
Rezept für 0 Portionen anzeigenRezept für 2 Portionen anzeigen1 Portion




	Menge	Zutaten
	1 Glas von ca. 3 dl Inhalt
	1 
dl	Milch
	100 
g	Rahmjoghurt (griechische Art)
	1 
EL	Honig
	2 
EL	Chia Samen
	1 
Handvoll	Himbeeren, frisch oder tiefgekühlt
	1 
TL	Zitronensaft
		wenig Honig

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten10min

	Quellen lassen8h

	Auf dem Tisch in8h10min






Ansicht wechseln

	Alle Zutaten bereitstellen.
	Milch, Joghurt, Honig und Chia Samen verrühren, ins Glas geben, ab und zu umrühren. Die Hälfte der Himbeeren mit einer Gabel zerdrücken, mit Zitronensaft und Honig mischen, mit den restlichen Himbeeren zugedeckt mit dem Müesli in den Kühlschrank stellen.
	Am Morgen Chia-Müesli gut durchrühren. Himbeerpüree und Himbeeren auf das Müesli geben, sofort geniessen oder verschliessen und bis zum Geniessen kühl stellen.


Statt Himbeeren andere saisonale Beeren, eine Beerenmischung oder Früchte verwenden. Für das Rezept können auch Tiefkühlbeeren verwendet werden. Vor der Verarbeitung kurz antauen lassen.

Entdecke weitere Brunchideen mit saisonalen Schweizer Zutaten.

Gewusst? Dieses Rezept ist Low Carb. Erfahre mehr zur Low-Carb-Ernährung.



1 Portion enthält:
Energie: 1616kJ / 386kcal, Fett: 22g, Kohlenhydrate: 32g, Eiweiss: 13g


Kleines Koch-Einmaleins

	Rhabarber kochen?
Rhabarber hat viel Oxalsäure. Daher solltest du ihn nicht in grossen Mengen konsumieren und am best...

[image: Rhabarber kochen?]



	Bärlauch erkennen und sammeln?
Bärlauchsammeln macht Spass, ist aber nicht ungefährlich. Denn dieser ähnelt den ungeniessbaren M...

[image: Bärlauch erkennen und sammeln?]



	Eier natürlich färben?
Natürliche Färbemittel gibt es viele. Hier eine kleine Auswahl:

Warmes Braun: Zwiebelhäute, Kaff...

[image: Eier natürlich färben?]



	Kürbisse anpflanzen?
Du möchtest selber Kürbisse pflanzen? So gehts: Kürbissetzlinge können im April an einem warmen,...

[image: Kürbisse anpflanzen?]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?


	[image: Austernpilze, Shiitake & Co]


Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
	[image: Bärlauchrisotto]
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Saison



Bärlauchrisotto
	Aktiv30min
	Gesamt30min
	VegiVegetarisch




	[image: Schokoladen-Babka]
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Saison



Schokoladen-Babka
	Aktiv40min
	Gesamt2h30min
	VegiVegetarisch




	[image: Blätterteig-Schnecken mit Spinat]
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Saison



Blätterteig-Schnecken mit Spinat
	Aktiv15min
	Gesamt30min
	VegiVegetarisch




	[image: Gratinierte Bärlauch-Gnocchi]
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Saison



Gratinierte Bärlauch-Gnocchi
	Aktiv40min
	Gesamt1h20min
	VegiVegetarisch




	[image: Zitronen-Gugelhopf]
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Saison



Zitronen-Gugelhopf
	Aktiv15min
	Gesamt3h5min
	VegiVegetarisch




	[image: Tortellini alla panna]
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Saison



Tortellini alla panna
	Aktiv20min
	Gesamt20min








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast



[image: ]


Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
zur Website Milchproduzenten
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