M anue la Erndhrungs-

beratung und

R e i mann Didttherapie

Spekulatius Apfelmus-Quark-Schichtspeise
Zutaten fiir 4 Personen:

300 greifer Apfel

% Zitronen (Saft)
Etwas Zimt

200 g Magerquark

3 EL Milch 3,5 % Fett
10 g Zucker

4 Spekulatius

Zubereitung:

Apfel schalen, entkernen und in Viertel schneiden

Apfel mit Zitronensaft und etwas Wasser fiir ca. 10 min kdcheln lassen.
Mit Zimt wiirzen und anschlieBend piirieren.

Magerquark mit Zucker und Milch zu einer glatten Masse riihren.
Apfelmus in vier Dessertglaser fiillen.

Magerquark Masse dariiber geben.

Pro Glas einen Spekulatius oben driiber broseln.
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Nahrwertangaben:

Kalorien: 143 kcal
EiweiB:8 g

Fett: 3¢
Kohlenhydrate: 20 g



