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Rezept

Zuckerfreie Kiirbis-Feigen-Overnight-Oats

Ein Rezept von Zuckerfreie Kiirbis-Feigen-Overnight-Oats, am 28.06.2026

Zutaten
160 g Hokkaido-Kurbis 1TL
2TL Ahornsirup (optional) 1
25g Haferflocken 2EL
120 ml Mandelmilch 100 ml
2 frische Feigen 30g
ein paar Kirbiskerne
Rezeptinfos

Zimt

reife Banane
Chia-Samen
Wasser

Kokos-Joghurt

PortionsgroRe 1 Glas, 4 220 ml | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion

Ca. 508 kcal, 13 gF,15 g EW, 79 g KH

Zubereitung

]. FirdasKirbispiiree den Kiirbis grob in Stiicke schneiden und im Ofen fir ca. 40 Minuten bei 180 Grad weich garen. Wenn
du vorgegarten Kiirbis aus dem TK-Regal verwendest, kannst du diesen direkt mit %2 TL Zimt und 1 TL Ahornsirup

purieren.

2. Banane zerdriicken und mit Haferflocken, Chiasamen, 1 TL Ahornsirup, Y2 TL Zimt, Mandelmilch und Wasser in einer
Schiissel verriihren. Alles gut umriihren und Gber Nacht zugedeckt in den Kiihlschrank stellen.

3. Am nachsten Morgen in einem Glas abwechselnd das Kiirbispiiree und die Oat-Mischung schichten und mit

Kokosjoghurt, frischen Feigen und Kiirbiskernen toppen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/zuckerfreies-kuerbis-feigen-overnight-oat-98035
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