Quarkfriihstiick mit Walniissen und Friichten

Zutaten (fir 1 Personen):
- 150 g Magerquark

- 6 EL Wasser

- 1 kleiner Apfel

- alternativ: andere Friichte
- 1 EL Leinsamen

- alternativ: Hirseflocken

- 1 EL Walnusskerne

- 1 Prise Zimt

Quark mit Wasser in einer Schissel cremig rithren. Walnusskerne grob hacken und zusammen mit den Leinsamen oder
Hirseflocken tiber den Quark streuen. Apfel waschen, entkernen, wiirfeln und Giber den Quark geben. Anschliefend mit Zimt
verfeinern.
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