GESUNDES FRUHSTUCK — Joghurt mit
Fruchten
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Es gibt viele unter euch, die bewusst auf Zucker und andere Naschereien
verzichten. Auch in einer basischen Erndahrung umgeht man Nahrungsmittel, in
denen viel Zucker enthalten ist. Hierzu gehéren unter anderem viele
Joghurtsorten. Heute bekommt ihr von mir Tipps, wie ihr euren Joghurt selbst
anruhren konnt. Er schmeckt und der Darm wird es uns danken.

Zutaten fiir 2 Personen:

250 g Naturjoghurt 3,8 %
Obst nach Wahl

2 EL Leinsamen

1 EL Haferflocken

Nisse nach Wahl

Zubereitung:

Zuerst verteilt man die Joghurt auf zwei Glaser oder Schalchen. Schneidet das
Obst in kleine Stiicke und gibt je die Halfte in jedes Glas/Schale. Als
nachstes gebt Ihr die Nisse, den Leinsamen zu dem Joghurt. Mit einem Loffel
Walnussol konnt ihr den Joghurt abrunden.

Tipp: Solltet ihr zu Allergien neigen, koénnt ihr Friichte und Niisse/ Samen
oder Ole variieren. Hier eignen sich alle Trockenfriichte oder frische
Fruchte, wie Erdbeeren, Himbeeren, Bananen.. Schaut einfach, was euch
schmeckt.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Quark & Kartoffeln

Ich winsche euch viel Freude, meine Ideen in euren Speiseplan zu integrieren

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/joghurt-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/joghurt-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-quark-fuer-eilige/

