luzerner kantonsspital

LUZERN SURSEE WOLHUSEN

Fruchtemuesli

Enthélt
362 KCAL/PORTION 20 MIN. NUSSE LAKTOSE

- T




Fruchtemuesli

Zutaten fiir 2 Personen
g/Portion: Eiweiss 18.2 | Fett 7.5 | Kohlenhydrate 39.0

70g  Apfel (kleine Wurfel)

70g  Orangen (kleine Wrfel)

708 Pflaumen (kleine Wrfel)

708 Heidelbeeren

70g Himbeeren
4 Datteln (entkernt und in Streifen geschnitten)
2 Zweige frische Pfefferminze
Y Apfel in dinnen Scheiben zum Garnieren
1 Orange filetieren zum Garnieren

200g Magerquark

2508 Naturjoghurt

1EL* Leinsamen, geschrotet
TEL Chia-Samen, geschrotet
2EL Mandelsplitter

hEL  Haselnlsse, gemahlen
TEL Honig

*EL: Essloffel

Zubereitung

1. Quark, Joghurt, Samen, NUsse sowie kurz zuvor geschnit-
tene Fruchte vermischen und nach Belieben mit Honig
sussen.

2. MUesli in eine Schale geben und mit Beeren, Frichte-
scheiben und Pfefferminzblattern garnieren.

Tipp aus der Kiiche

Fur das Friichtemdesli kbnnen verschiedene saisonale Friichte ver-
wendet werden. Zur Abwechslung kann das Muesli auch mit etwas
zZimt, Vanille oder fein gehackten Zitruszesten verfeinert werden.
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