202 60 kdstliche Rezepte

Heidelbeerquark
P

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Kiihlzeit: ca. 1 Stunde

Eine Portion enthalt:

199,5 kcal (834,8 kJ) 18 g Kohlenhydrate
17,4 g Eiweil 5.8 g Ballaststoffe
5 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Heidelbeeren (frisch oder TK)
1 EL Honig

1 TL Bourbon-Vanillezucker

500 g Bio-Magerquark

2 EL Mandelblattchen

Zubereitung

1 300 g Heidelbeeren mit Honig und
Vanillezucker piirieren. Den Quark unterheben,
in vier Glaser fiillen und ca. 1 Stunde im
Kiihlschrank kaltstellen.

2 Die restlichen 100 g Heidelbeeren
waschen und halbieren. Mandelblattchen
ohne Fett in der Pfanne anrosten. Beides auf
die Creme geben und servieren.

Der Heidelbeergquark eignet sich nicht nur als
Dessert, sondern auch als proteinreiches

Friihstlick. Werte dieses noch mit ein paar
gehackten Niissen oder einer selbstgemach-
ten Granola auf,

Desserts und Kuchen
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