Kantonales Aktionsprogramm
Thurgau bewegt

Birnenquark mit Nuss-Samen-Kerne Mix

Zutaten fiir 2 Personen

> 250 g Halbfettquark

> 1-2 EL Honig

> 1 Messerspitze Zimt

> 1 grosse Birne

> Y2 Bio-Zitrone (Saft)

> 2 EL NUsse-Samen-Kerne Mix (z.B. Mandeln,
Baumnisse, Leinsamen, Kirbiskerne,
Sesamsamen...)
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Zubereitung

Quark, Honig und Zimt gut verrihren. Die Birne waschen (nicht schélen!), an der Bircherraffel raffeln

oder falls sie zu weich ist, in kleine Stlicke schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Den NussSamen-Kerne Mix
und die geraffelte Birne unter die Quarkmasse geben und gut verriihren.

Birnen-Tipp

Angeschnittene Friichte wie z.B. Birnen oder Apfel aber auch Avocado mit etwas Zitronensaft betraufeln, so werden
sie nicht braun!

Quelle: https://www.swissmilk.ch/de/rezepte/LM201210_80/tomaten-blumenkohllasagne/
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