Friihstiicksideen
Rezept 1 - Fiir die SuRen

Quark mit Friichten und Niissen

Zutaten (1 Person):

* 250g Magerquark

* 42 Apfel

« frisches Obst nach Saison (z.B. eine
Orange oder Nektarine bzw. drei Pflaumen
oder Erdbeeren)

* 5 Walnusshalften, klein gehackt

* 14 Zitrone

* 1 TL Honig

1 EL Milch

* 1 EL Wasser

Zubereitung:

* Quark mit Wasser und Milch glatt
rihren, Honig dazu geben, die Walnisse
unterriihren.

« Saft der 2 Zitrone dazugeben.

* Obst waschen, gegebenenfalls entkernen
und in Wiirfel schneiden, mit dem Quark
vermengen - fertig.

Tipp

Im Kihlschrank aufbewahrt,
schmeckt der Quark auch als
Nachspeise oder als gesunde
Nascherei am Mittag oder
abends.

% Johanna Feliner
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