Jdchutbecks

Kochclub

Schuhbecks Internet GmbH Zuta‘ten fur 1 bis 2 Per%nen

1bis1'% TL "Schuhbecks Frihsticksquark-
Gewdlrz" (Kurkuma, Zimt, Kardamom,

Ingwer...)
2509 Magerquark
2EL Ahonrsirup oder 1 EL Honig
1 Pipette Ingwertropfen
2EL Schuhbecks Omega 3 Ol
2EL gemischte Beeren (Blaubeeren,

Himbeeren) oder andere Frichte
nach Belieben

1 bis 2 EL "Schuhbecks Powermix"

Zubereitung

Die Milch mit dem Frihstlicksquark-Gewdirz verrihren und erwarmen (nicht kochen). Den
Quark in einen hohen Rihrbecher geben, die Gewlrzmilch dazugeben, Ahornsirup,
Ingwertropfen und das Power Ol hinzufligen. Mit einem Stabmixer durchrihren, bis eine glatte,
gldnzende Quarkmasse entsteht.

Beim Anrichten mit Beeren oder Frichten und Powermix bestreuen

Variante
Fitness-Power Shake

Dafiir etwa die doppelte Menge an Milch und mehr Beeren verwenden.
Zu einem samigen Drink mixen und in Glaser fallen.





