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Von Katja-Barbara Heine

2021 wurden 

814.300 

Tonnen Hafer 
geerntet, 

mehr als im 
Jahr 2019  

Foto: David M. 
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Vom Armeleuteessen zum hippen Superfood: Hafer feiert ein kulinarisches Comeback, 
mit Nüssen und Früchten, als Riegel und Getränk, als Kuchen, Keks und Energiekugel
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sonnabend/sonntag, 30./31. oktober 2021 taz  am wochenende

taz thema
veganes leben

Einfacher geht es nicht: 

einweichen, nach Belieben etwa 
Nüsse, Rosinen, Beeren, 
Kakao-Nibs oder Chia-Samen 
hinzufügen, über Nacht in den 
Kühlschrank stellen und am 
nächsten Morgen genießen. Ein 
gesundes Frühstück, das lange 
satt hält und sich auch gut zur 
Arbeit mitnehmen lässt. 
Overnight Oats halten im 
Kühlschrank zwei bis drei Tage.

Rezept Overnights Oats

weltvegantag.org
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Von Helke Diers

Alles so schön 

bunt hier. Aber 

auch gesund? 
Darüber 

informieren 

sich Ve ga ne-

auf Online-

foren 
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