Ohstnaschereien
auf eiweifreicher

Kokos-Knusperflockencreme

Nachspeise fiir vier Personen

In einer Pfanne
2 Essloffel Kokosraspeln F ﬂ B
ohne Fett anrosten.

100 Gramm Magerquark mit
200 Gramm fettarmem Joghurt

in einer Schiissel mit

5 Essloffel Wheyprotein
samig riihren.

4 Essloffel Knusperflocken

und die gerosteten Kokosflocken unter die Jo-
ghurt-Quarkcreme heben. Mit

1 Teeloffel Ahornsirup

abschmecken und in kleine Dessertschalen so
abfiillen, dass nur der Boden bedeckt ist.

2 Apfel
waschen, entkernen und in feine mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Kiwis und
1 halbreife Banane

schadlen und ebenso kleinwiirfeln.

1 Orange und
1 Grapefruit

filetieren und auch in kleine Wiirfel schneiden. Das Obst in einer Schiissel vorsichtig
vermengen und auf der Kokos-Knusperflockencreme anrichten.

Tipp: Griine oder halbreife Bananen haben ein erhdhten Zelluloseanteil (Starke), der
vom Darm nicht als Zucker (Kohlenhydrat) aufgenommen werden kann. AuRerdem ent-
halten Bananen viel Kalium (auf 100 Gramm 393 Milligramm Kalium), das in einer
Didatphase die Muskelkraft sowie die sportlichen Leistungen fordert bzw.

stabilisiert.

ernahrungplus.
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