Quark-0l-Friihstiick mit Rohkost

Zutaten (fir 2 Personen):

- 300 g Magerquark

- 3 EL(1,5 % Fett) Milch

- 2 EL Leindl

- 10 Radieschen

- 200 g Salatgurke

- 0,5 Bund gemischte Krauter
- Salz

- aus der Mihle: Pfeffer

- 2 EL geschrotete Leinsamen
- 6 Walnusskerne

- 2 TL Sonnenblumenkerne

Den Quark mit Milch und Leindl in einer Schiissel cremig verriihren. Die Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Gurke schélen, ldngs vierteln und die Kerne mit einem Teel6ffel entfernen, die Viertel quer in etwa 1 cm breite
Stiicke schneiden. Die Krauter waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken, Schnittlauch in feine

Réllchen schneiden.

Radieschen, Gurke und Krauter mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf Schalen verteilen. Mit dem Leinsamen bestreuen
und die Quarkmasse darauf verteilen. Die Walniisse grob hacken und mit den Sonnenblumenkernen zuletzt dariiberstreuen.
Nach Belieben das Frihstiick mit gemischten Krautern garnieren.

Obst-Variante:

Schneiden Sie statt Gemiise pro Portion 5 Erdbeeren und 0.5 Apfel in kleine Stiicke, mischen das Ost mit etwas Zimtpulver
und verteilen alles auf Schalen. Dann das Friihstiick wie beschrieben mit Quark, Niissen und Kernen anrichten.
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