gidelio

Sport-Quark
die ideale Zwischenmahlzeit oder erfrischender Nachtisch

Speisequark kann viel oder wenig Fett haben.
Quark der Magerstufe hat nur 1 Gramm Fett in 100 Gramm Quark
und viel EiweiB zum Wachsen: Quark macht stark!

Zutaten fiir 5 Kinder (Abkiirzungen: g = Gramm, EL = Essloffel)
1 kleines Pdckchen (250 g) Speisequark (Magerstufe)

3 Tasse Mineralwasser mit viel Kohlensdure

250 g Obst der Jahreszeit

(z.B. 2 Bananen oder eine Schiissel Erdbeeren oder 2 Birnen)

1 Zitrone

2 Essloffel fliissigen Honig

1 Essloffel Sonnenblumenkerne

Zubereitung
1. Den Quark mit einem Essloffel in eine groBe Schiissel fiillen.

2. % Tasse Mineralwasser dazugiefen und den Quark mit dem

Schneebesen glatt riihren, bis er cremig wird.

1 Zitrone halbieren und beide Halften auspressen.

4. 2 EL Honig mit einem Teeloffel in dem Zitronensaft verriihren,
bis er sich aufgelost hat.

5. Das Obst gut waschen und die nicht essbaren Teile entfernen.

6. Nun das Obst auf einem Schneidbrett in feine Wiirfel schneiden.

7. Gleich darauf den Honig-Zitronensaft iiber das klein-geschnittene
Obst giefen.

8. Zum Schluss das kleingeschnittene Obst unter den Quark heben.

9. Die Sonnenblumenkerne dariiberstreuen.
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Fertig - guten Appetit!



