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LUTATEN fur 4 Personen

50g Walnisse

4 Orangen
40g flussiger Honig
1TL Rosenwasser
500g Magerquark
LTL Zimt

NAHRWERTE | pro Person ca.:

Brennwert: 250kcal | EiweiB: 20g
Fett: 8g | Kohlenhydrate: 23 g
Ballaststoffe: 3g

IMSDE1800117

[AK‘HV mit Psoriasis—Arthritis:|

ORIENTALISCHER
WALNUSSQUARK
MIT ORANGEN

ZUBEREITUNG

1. Walnisse grob hacken, in einer Pfanne ohne
Fett hellbraun anrdsten.

2. Orangen schélen, dabei die gesamte (!) weiBe
Haut entfernen.

3. Die Fruchtsegmente aus den Zwischenhduten
herausschneiden. Den dabei austretenden
Saft auffangen.

4. Orangenfilets und Walnisse mit der Halfte
des Honigs auf Dessertglaser verteilen.

5. Den Orangensaft mit restlichem Honig und
Rosenwasser verrithren, unter den Quark
rihren, Uber die Orangen verteilen und mit
Zimt bestauben.



