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Dauer
10 Minuten

Zutaten

Portionen:
1

Energie
492 kcal / Portion

3 Haferkekse

250 g Magerquark

1 Vanilleschote Proteinreich

4 EL Joghurt .
Zubereitung

1TL Honig e Kekse zerbroseln und als Boden in eine Schale fiillen
e Quark, Vanilleschote, Joghurt, Honig und Zitronensaft vermengen
1 TL Zitronensaft e Abwechselnd Beeren und Quarkmasse schichten

e Den Nachtisch mit Rosinen und Haferflocken garnieren
100 g Beeren®

2 TL Rosinen

*Je nach Saison kannst du z.B. frische
Erdbeeren oder Heidelbeeren
verwenden. Im Winter kannst du auch
auf gefrorene Beeren zurtckgreifen.

Tipps zum Einsatz;

* Quark enthilt viele Durchschnittliche Nahrwerte
Proteine, die deine
%igiyéllil;llzmticon n’caCh dem pro 100 g pro Portion (500 g)*
unterstij
. Utzen Energie 411 kJ/98kcal | 2056kJ /492 keal
* S proteinreicher Spock Protei
: t
,v\l’ach dem Spiel oder g5 — ¢ —
stact coch nach dem Spjel et Sl L
OBigkeiten 9eeignet Kohlenhydrate 11,2 ¢ 56,28
Ballaststoffe 0,94 ¢ 47 g

*Die Portionsgrofse sollte je nach Korpergrofie, -gewicht und
Trainingsintensitdt angepasst werden.
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