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Ein Stück Schokolade hilft vielmals, um sich wieder besser zu fühlen. Doch
plagt nach dem Genuss oft das schlechte Gewissen. Dabei muss man es gar nicht
haben. Denn die Schokolade ist ein wichtiger Wirkstofflieferant. So senkt der
hohe Kakaogehalt (optimal 70 %) zum Beispiel den Blutdruck und Entzündungen
sowie stärkt das Immunsystem. Vielen ist die dunkle Schokolade zu bitter,
daher wird sie auch in vielen Varianten angeboten, unter anderem mit Gewürzen
und Honig oder Fruchtfüllungen.

Lecker ist die dunkle Schokolade auch zerlassen in heißer Milch. Mit Gewürzen
wie Zimt, Pfeffer, Chili abgeschmeckt schützt sie vor Erkältungskrankheiten.
Das folgende Rezept ist ein leichter und dazu noch gesunder Nachtisch.

Zutaten für 4 Personen

100 g Schokolade (70 %)
500 g Magerquark
200 g Sahne
3 bis 4 TL Honig
300 g Himbeeren

Zubereitung

Schokolade zerlassen oder klein raspeln. Den Quark und Honig dazu geben und
gut verrühren. Nun die Schlagsahne steif schlagen und unter heben. Jetzt kann
jeder nach Fantasie Gewürze dazu geben und mit Früchten garnieren. Die
Himbeeren  pürieren  oder  als  ganze  Früchte  schichtweise  in  einem  Glas
servieren.

Tipp: Wem die Schlagsahne zu mächtig ist, der kann auch Sahnequark nehmen
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oder den Quark nur mit etwas Milch oder Sprudel anrühren.

Hier habe ich eine vegane Variante für euch: Schoko – Avocado – Mus

Ich wünsche euch viel Freude beim Experimentieren

eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-avocado-muss/

