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Ideal in der Diat!
Kalorienarmer Frichte-Quark Nachtisch

1259 Magerquark entspricht 1/2 kleine Packung

10¢g Leinsamen (geschrotet) entspricht 1 EL

250 g Erdbeeren entspricht ca. 8 Stiick (1 Handvoll)
25¢g Marmelade entspricht 2 EL

Nachtisch mit \

Fir den kleinen Hunger zwischendurch oder als Nachspeise eignet sich
diese schnell gemachte Quarkspeise. Friichte waschen, schneiden
und mit dem Magerquark und den Leinsamen vermischen.

Als extra Sufle kann ein bis zwei EL Marmelade genommen
werden.

Durch das viele Eiweil3 im Quark erlischt das Hungergefihl fir
lange Zeit und der Fruchtzucker gelangt nur langsam in den Blut-
kreislauf. Der Fettstoffwechsel bleibt also erhalten.
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