Gesunder Fruhstuckssnack:

Fruchtiger Joghurt-Quark-Becher
MiT FritZi FrOHLICH

Zutaten (fur 2 personen):

@
e 200 g Magerquark .

100 g Naturjoghurt

1TL Honig oder Ahornsirup

e 1 Handvoll frische Beeren

(z. B. Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren)
1 EL gehackte Nisse oder Mandeln
e 2 EL Haferflocken

o 1Prise Zimt

ZuUBereitung:

0 Quark und Joghurt in einer Schussel cremig verrihren.
Mit Honig oder Ahornsirup sif3en.

0 Die Beeren waschen und klein schneiden.

6 In zwei Glaser oder Schiisseln jeweils eine Schicht Quark-Joghurt-Mischung,
eine Schicht Beeren und eine Schicht Haferflocken geben. Wiederholen,
bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

0 Mit Nissen und einer Prise Zimt bestreuen.

e Sofort geniefen oder fur unterwegs in einem Glas mit Deckel mitnehmen.

S000
Lecker



Bunt und gesund:

bunter Fruhstucks-Wrap

perfert
¢0r unterwesst

mit Gibeon GLUCK

Zutaten (fUr 1 Wrap):

o 1Vollkorn-Tortilla
2 EL Frischkase (oder pflanzliche Alternative)

" reife Avocado, zerdriickt

1 Handvoll Babyspinat oder Rucola
o % Méhre, geraspelt
o 1kleine Handvoll Granatapfelkerne oder Beeren Einen desunpen

o 1TL gehackte Nusse (z. B. Walnlsse oder Mandeln) STqu‘T in pen Tdg
WUnscHt pir

o 1TL Honig oder Ahornsirup (optional) 6ibeon)

ZuBereitung:

a Die Tortilla mit Frischkase bestreichen und die Avocado darauf verteilen.

e Spinat, Méhrenraspeln, Granatapfelkerne und Nisse gleichmalig

darauf verteilen.
e Nach Belieben mit etwas Honig betraufeln.
0 Den Wrap fest aufrollen, halbieren und genieBen - perfekt fiir unterwegs!




Power-Fruhstuck:

Nussiger Protein-Porridge

Far
 TiCHTig
viel Powerpy

miT Konni konzentrdtion

Zutaten (fur 2 personen):

e 50 g Haferflocken
200 ml Milch (oder Pflanzendrink)

e 1TL Leinsamen oder Chiasamen

1 EL gehackte Nisse (z. B. Walnusse, Mandeln)
o 4 Banane, zerdrickt

o % TLZimt

o 1TL Erdnuss- oder Mandelmus

1TL Honig oder Ahornsirup (optional)

Zugereitung:

0 Haferflocken, Milch, Leinsamen und Banane in einem kleinen Topf

unter Rihren erhitzen.

0 Bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis der Porridge schon cremig ist
(ca. 5 Minuten).

9 Zimt und Nusse unterrihren.

9 In eine Schissel fillen und mit Nussmus toppen. Wer es stifler mag,
gibt noch etwas Honig oder Ahornsirup dazu.




Power-Sandwich

Der perfekte Kraft-Snack:

Zutaten (fur 1 SANDWICH):

2 Scheiben Vollkornbrot

2 EL Huttenkase oder Quark
1TL Senf

1 Ei, hart gekocht und in Scheiben geschnitten

1 kleine Handvoll Rucola oder Spinat

2 Scheiben Tomate

1TL gehackte Nusse oder Kerne (z. B. Kiirbiskerne)
Salz & Pfeffer nach Geschmack

Zupereitung:

Huttenkase und Senf verrihren, dann auf eine Brotscheibe streichen.
Ei, Tomate, Rucola und Nusse darauflegen.
Mit Salz & Pfeffer wiirzen und die zweite Brotscheibe darauflegen.

In der Mitte durchschneiden und einpacken — der perfekte Kraft-Snack

fr unterwegs!




