uank mit edheewen und (sunch

Ergibt: 1 Fortion

Zutaten:

1 TL Walncisse 200 g Magerquark

1 EL Haferflocken Flavour Draps, nach Belieben
1 EL Amaranth, gepufft 100 g Erdbeeren

1 Msp Kokosdl

Vi TL Ahornsirup

Zaéz/'e/ta/g’

1 Die Walniisse klein hacken und mit den H&iferﬂocken und dem Amaranth mischen. Das Kokosdl
in eine beschichtete Ffﬁrme geben und schmelzen lassen. Den Ahornsirup in die Ffarme geben und
die Haferf[ocken—/\/lischunﬂ dazuﬂeben. Dann unter std’nd{ﬂem Rihren ca. 5 Minuten rosten —
/A\chtunﬁ; wirklich sta"m{{ﬂ riithren, da sie leicht anbrennen. Sobald die Haf@rflocken schon braun
66W0/"d6lfl sind, vom Herd nehmen und am besten auf Backpa/w'er auskiihlen lassen — nicht in der

Ffanne lassen, sonst rosten sie nach und verbrennen.

2. Den Quark mit Flavour Dm/ps verriihren ( Menge und Art nach Belieben — ich nehme ein paar
ﬁopf@n Uam'llegeschmack )

3. Die Erdbeeren waschen, putzen und klein schneiden.

U Quark in eine Schdsselgeken und damuf die Evdbeeren und den Crunch 66&@1 — und dann

e/nfach nur noch ﬂem’e{o’en.

fnwers: Ich bereite den Crunch in 6r0"{o’eren Menﬁen vor und bewahre ihn in einem verschliefbaren
g/as auf, Das ist kat/scher und vor allem beim Friihstick schneller, wenn man schnell 2

Esslo"ffel Crunch aus dem g[as liber den Quark streuen kann.



