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GU Rezepte
Rezept
Amaranth-Dessert
Ein Rezept von Amaranth-Dessert, am 10.04.2024
Zutaten
30g Amaranth 150 g Joghurt (1,5 % Fett)
1EL Vanillezucker 100g Himbeeren
5g Kokosflocken 2 Zitronenmelisseblatter fiir die Dekoration
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 155 kcal

Zubereitung

1. DenAmaranth mit 70 ml Wasser in einen kleinen Topf geben, zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 20
Min. weitergaren. Den fertigen Amaranth auskiihlen lassen.

2. Joghurt mit Vanillezucker in eine Schiissel geben und verriihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Die Himbeeren
verlesen, in einer Schiissel mit einem Loffel zu einem Pliree zerdriicken und dann mit den Kokosflocken vermischen.

3. In zwei Dessertschalchen zuerst den Joghurt, dann Amaranth und darauf das Himbeerpiiree schichten. Einmal
wiederholen, dann Joghurt und als oberste Schicht Amaranth einschichten. Die Desserts mit Melisse garnieren und
genielen.
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