Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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Rezept
Beerenfriichte mit Omega-3-Creme

Ein Rezept von Beerenfriichte mit Omega-3-Creme, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir die Creme:

1 Bio-Zitrone 4EL
2TL Joghurt 2EL
1TL Porridge-Gewliirz
1TL Sesam 1TL
1TL Leinsamen

Fiir die Nussmischung:

5 Mandeln 5
1TL Kirbiskerne 1TL
1TL gepufftes Amarant

Fiir die Beerenfriichte:
4 Handvoll gemischte Beeren 2 Stdngel
Rezeptinfos

Magerquark
Leinol
Meersalz

Sonnenblumenkerne

Haselnusskerne

Kakaonibs

Zitronenmelisse

PortionsgroRe 2 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min

Zubereitung

1. Flr die Creme die Zitrone heifs abwaschen, abtrocknen, 1 TL Schale abreiben und 2 TL Saft auspressen. 1 TL Saft fur die
Beeren beiseitestellen. Quark, Joghurt, Leindl, Porridge-Gewlirz, 1 Msp. Salz, Zitronenschale und 1 TL Zitronensaft zu

einer glatten Creme verriihren. Die Creme auf zwei Muslischalen verteilen.

2 Sesam, Sonnenblumenkerne und Leinsamen in einer Pfanne rosten, bis sie duften. Herausnehmen, in einem Morser

zerstoRen und auf die Creme streuen.

3. Flr die Nussmischung Mandeln und Haselniisse grob hacken. Dann Mandeln, Niisse, Kiirbiskerne, Kakao-Nibs und

Amarant vermischen.

4_ Fur die Friichte die Beeren vorsichtig waschen, putzen und abtropfen lassen. Die Zitronenmelisse waschen und trocken
schiitteln. Die Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Beeren und Melisse auf der Creme verteilen. Mit dem
Ubrigen Zitronensaft (1 TL) betraufeln, mit der Nussmischung bestreuen und servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/beerenfruechte-mit-omega-3-creme-100510
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