gemachies

Rezepte vom Land

Tierniger Quark-Creme-Becher
fiir Unterwega

Zutaten | 4 Portionen

3009 Obst nach Belieben
2509 Magerquark

150 g Naturjoghurt, 3,5% Fett
Ve Orange

1TL Honig

1EL Karbiskerne

1EL kernige Haferflocken

Zubereitungszeit: 15 Min.

Zubereitung:

e Das Obst waschen, ggf entkernen und klein schneiden.
e Die Orangenhalfte auspressen und den Saft auffangen.
e Quark mit Naturjoghurt, Orangensaft und Honig verrthren.

e Die Quarkmasse abwechselnd mit den Frichten in einGlas schichten und mit den Kurbiskernen
und Haferflocken bestreuen.

e Die Quarkspeise bis zum Verzehr kuhl stellen.

Tipp:

Wenn Sie den Quark-Becher mithehmen wollen, dann verwenden Sie alte Schraubglaser (z.B.
Marmeladenglaser). Variieren Sie in der Wahl des Obstes und auch bei den Kernen und Flocken!

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 201 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
177 kcal 4,109 20,19 12,49 110 mg
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