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,Sahne“-Magerquark

Wieder zu viele Pfunde auf der Waage? Hier ein einfaches Rezept fur ein Gericht, das satt macht, lange
vorhélt, kaum Fett enthélt und eiweisshaltig ist:

In einer Schussel wird eine Banane zerdrlckt. Dazu wird je zur Halfte fettarmer Joghurt (oder Dickmilch)
sowie die gleiche Menge Magerquark gegeben und das ganze verrihrt. Hinzu werden je nach Geschmack
kleingeschnittene Apfel, Obst der Saison oder Trockenobst (am besten ohne Konservierungsstoffe)
gegeben.

Der Trick dieses Rezepts ist folgender: Es handelt sich hier im Prinzip um einen Fruchtquark. Normalerweise
erhélt Fruchtquark einen groBen Teil des Aromas aus dem Fett (Sahnequark: 40 % Fett i.Tr.). Unser
Magerquark enthalt jedoch nur maximal 2 % Fett. Der fettarme Joghurt hingegen 14Bt das ganze nicht so
trocken erscheinen, so dass unser Fruchtquark sehr gut schmeckt.



