
Overnight Oats
Hinter dem Begriff Overnight Oats verbergen sich 

über Nacht eingeweichte Haferflocken. Haferflocken 

werden gewöhnlich bei der Herstellung erhitzt. Wir 

verwenden in der roh-veganen Küche gekeimte 

Haferflocken, um das wertvolle Nährstoffspektrum 

des Hafers zu erhalten.

Zutaten

100 g Haferflocken

 200 ml Mandelmilch

für zwei Portionen

Zubereitung

Haferflocken (idealerweise frisch 
geflockt aus gekeimtem Hafer) in 
die Mandelmilch einrühren und 
über Nacht einweichen. 

Morgens mit Früchten deiner Wahl 
dekorativ anrichten.

Fruchtvariationen

 ̺   Apfel, Rosinen, Zimt und Mandelstiftchen

 ̺   Blaubeermarmelade und Kokosraspeln

Natürlich eignen sich alle Arten von reifen Beeren und Früchten. 



Hafer keimt schnell und 
unkompliziert !

Hafer ist ein sehr sättigendes und nährstoffreiches Getreide und gilt, wenn er 
von der Aussaat bis zur Ernte nicht kontaminiert wurde, als glutenfrei. 

Er enthält

 ̺ hochwertiges pflanzliches Eiweiß

 ̺ reichlich B-Vitamine,

 ̺ die Mineralstoffe Eisen, Zink, Magnesium, Kupfer, Selen, Silizium und 
Mangan sowie

 ̺ den löslichen Ballaststoff Beta-Glucan. Beta-Glucan ist förderlich für 
die Darmgesundheit, wirkt blutzuckerregulierend und cholesterinsen-
kend.

Ich empfehle die Verwendung von Nackthafer. Nackthafer ist in Rohkostquali-
tät erhältlich und liefert gute Keimergebnisse. 

Über Nacht eingeweicht kann er morgens zum Müsli verwendet werden. Da 
im Handel angebotene Haferflocken erhitzt sind, ist es sinnvoll Haferflocken 
mit einer Handflockenpresse aus gekeimtem Hafer zu quetschen.

Durch den Keimprozess

 ̺ erhöhen sich die Vitalstoffe,

 ̺ die Enzyme erwachen, 

 ̺ die Proteine werden leichter verdaulich und

 ̺ die Samen werden basenbildend.

Hafer



So geht’s:

Hafer über Nacht gut bedeckt in Wasser einweichen.

Morgens mit frischem Wasser spülen und 2 – 3 Tage bei Zimmertemperatur in 
einem großen Sieb keimen lassen. Alternativ lassen sich kleinere Mengen in 
einem Sprossenglas herstellen.

Täglich morgens und abends gründlich mit frischem Wasser spülen. 

Am 2. Tag zeigen sich in der Regel die ersten Spitzchen der Keimsprossen. Auf 
Wunsch kannst du sie noch einen weiteren Tag keimen lassen.

Nun können die Haferkeimlinge im Dörrgerät 10 – 12 Stunden bei 42 Grad 
getrocknet und dann bei Bedarf zu Haferflocken gequetscht werden.

Ich verwende dafür am liebsten eine Kornquetsche (zum Beispiel von Eschenfel-
der), die von Hand bedient werden kann.

Für die Vorratshaltung 
kannst du 1 Kilogramm 
Hafer aktivieren!
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https://gruenundgesund.de/ulrikeeder
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