Sportlerquark mit Reismehl und Friichten

Zutaten (fir 1 Personen):

- 250 g Magerquark

- 2 EL fettarme (1,5%) Milch

- 1 EL Reismehl

- 1 Banane

- 1 EL Zitronensaft

- 0,5 Pfirsich

- 50 g (frisch oder TK) Heidelbeeren
- alternativ: anderes Obst

- 50 ml Fruchtsaft

- alternativ: Wasser

- nach Belieben: Zimt

- oder gemahlenen Kardamom

Banane schélen und halbieren. Die Halfte mit einer Gabel zerdriicken, die andere Halfte in Scheiben schneiden. Magerquark
und Milch mit einem Schneebesen glatt riihren. Reismehl und zerdriickte Banane unterriihren und mit Zitronensaft
abschmecken. Pfirsich schélen und klein schneiden, tiefgekiihlte Heidelbeeren etwas antauen lassen. Mit Fruchtsaft oder
Wasser unter den Quark riithren. Nach Geschmack mit Zimt und Kardamom abschmecken.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



