Frithstiicksquark mit Amarant und Quinoa

Zutaten (fir 1 Personen):
- 3 EL Quark

- 1 Schuss Mineralwasser

- 1 TL Leindl

- 1 TL Weizenkeimol

- 2 EL Haferflocken

- 2 EL gepoppte Quinoa

- 2 EL gepoppter Amarant

Quark mit Ol und Mineralwasser glatt rithren. Haferflocken, Quinoa und Amarant hinzufiigen und kurz durchziehen lassen.
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