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Aus Smutje Hein's Suppenkessel: 1 St.  Vanillestange -
K d 60 g Zucker
n r r Z't #‘t 50 g Haferflocken, zart

frisch geschnittenes Obst
(z.B. Apfel, Birne, Melone, Erdbee-

ren, Banane und Weintrauben)

Pzrﬁ#ﬁnfﬁrnduﬁ Zubereitung:
Qus d £ Sﬁ d SER Quark mit Milch glattrihren und mit Zitronensaft sowie

Zucker und augekratzter Vanilleschote abschmecken. Das

Zutaten: (fiir 6 Portionen)

250 g Quark S
ner Schale anrichten. Auf bunte CocktailspieBe, Schasch- e

1/8 | Vollmilch i
likspieBe oder Fonduegabeln spiefen und durch die Quark-

Obst waschen, in 2 cm grofe Stiicke schneiden und in ei-

Saft einer Zitrone

o ) &

creme ziehen. AnschlieBend in die Haferflocken dippen.
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s 9 Zubereitung:
LK J
Kopfj ag‘tr 8 Orangen am Aquator halbieren

e und vorsichtig aushéhlen, so dass

Seh gk U m!@fkoppt; die Schalen heil bleiben.
Zutaten: (fiir 4 Portionen) Apfel waschen und
2 St Orangen
1 St Apfel

mit Schale auf einer
Reibe grob raffeln und mit Zitronensaft betrdufeln. .""-:

Die Beeren waschen. Nektarine waschen, entsteinen und ..“

’ 1 St Nektarine
4 EL frische Beeren klein schneiden. Alles zusammen mit den Rosinen, den Ha-
N etwas Zitronensaft ferflocken, Joghurt und 2 EL Honig verriihren. Alles in die
- Z EL  Rosinen Orangenschalenhdlften fiillen und schén rund aufhdufeln.
10 EL  Vollkorn-Getreideflocken Sonnenblumenkerne driiberstreuen und mit dem restlichen
- @ 10 EL  ungesisster Naturjoghurt Honig verzieren. e ‘
‘ ‘ 5 EL  flissiger Honig (z.B.: Akazie) Gut gekiihlt servieren.
e 2 EL  Sonnenblumenkerne
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