10 Minuten T?? Einfach

KORNIGER FRISCHKASE MIT
APFEL UND TAHINISAUCE

Schnelles Protein Snack Rezept: Korniger Frischkdse mit
Apfel, Buchweizen, Haselniissen und cremiger
Tahinisauce direkt aus dem Becher. Spart Abwasch und
Zeit und ist richtig lecker.

'§ So wirds 3emachf':

SCHRITT 1

1. Die Haselniisse grob hacken und mit dem
Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Den
Apfel waschen, das Kerngehduse herausschneiden und
anschlieffend in kleine Stiick teilen.

SCHRITT 2

Tahini, Ingwer und Honig mit 1 EL kaltem Wasser zu
einer Sauce verriihren. Den kornigen Frischkdse mit den
Apfelstiickchen und der Tahinisauce anrichten.
Haselnusskerne und Buchweizen dariiber streuen.
Frischkdse Snack genief3en!

NAHRWERTE

1 Portion enthdlt durchschnittlich:
Energie: 1455/350

Fett: 14 g

Kohlenhydrate: 19 g

Eiweif}: 29 g

1 Portion

1 EL Haselniisse

1 EL Buchweizen

0.25 Apfel

1 EL Tahini

0.5 TL geriebener Ingwer

1 TL Honig

1 Becher MILRAM Karniger Frischkdse



