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REZEPT L

KORNIGER FRISCHKASE - MENTALBOLIC"

herzhaft oder sufS (1 Portion) dauerhaft leicht

Zutaten fur die herzhafte Variante: Zutaten fiir die siiBe Variante:
200 g korniger Frischkase 200 g korniger Frischkase

100 g Gurke 100 g Beeren der Saison

4 Cherrytomaten 100 g Apfel

3 Champignons 3 EL Mandelscheiben

2 Avocado Y2 TL Zimt

Salz, Pfeffer Zitronensaft

Sesamkorner

Kresse

Zitronensaft

Zubereitung:

1. Obst/Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Frischkase in der Mitte eines Tellers platzieren.

3. Obst/Gemuse um den Frischkase herum verteilen.

4. Frischkése nun toppen mit Sesam, Salz, Pfeffer, Kresse, Spritzer Zitronensaft fir die herzhafte Variante oder Zimt,
Mandeln, Spritzer Zitronensaft fiir die sie Variante.

TIPP 1:

Dies ist ausschlieBlich ein Rezeptvorschlag. Gerne kannst du mit allem, was du zuhause hast, ergénzen/tauschen.
Probiere dich gerne aus!

TIPP 2:

Es eignen sich furr dieses schnelle Gericht all die vorbereiteten Zutaten wie Brokkoli, Dinkel, Hafer, oder auch der
Apfelkompott fir die siiBe Variante!
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