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Betriebliche Gesundheitsférderung

Friihstiick/ Zwischenmahlzeit:

Selbstgemachtes Zimt- Apfelkompott mit Getreide, Niissen und Skyr-Quark Creme

Apfel

Gekochtes Getreide

Nisse

Skyr- Quark Creme

Anrichten:

Kern entfernen und in kleine bis mittlere Stiicke schneiden. In einem Topf mit ein
wenig Wasser einkochen. Je nach gewiinschter Bissfestigkeit kdcheln lassen.

TIPP: Apfelstiickchen mit ein wenig Wasser in ein mikrowellengeeignetes Gefdl3
und fiir zwei Minuten erhitzen.

GetreidekSrner abspiilen und mit reichlich Wasser auftkochen. Die Kérner 30
Minuten kocheln lassen, dann weitere 15-20 Minuten ziehen lassen.

TIPP: Die Kbrner miissen aufgeplatzt sein!
je nach Geschmack die Niisse hacken, Stifte schneiden oder im ganzen lassen.

Skyr und Magerquark miteinander vermengen und mit Zimt wiirzen.

Nehmen Sie ein Glas oder eine Schiissel. Schichten Sie die Skyr-Quark Creme, das
Getreide und das Apfelkompott Gbereinander. Geben Sie die Niisse da-zwischen
oder obenauf und wiirzen Sie zum Schluss noch einmal mit Zimt.

TIPP: Schichten Sie immer einen Essloffel Skyr-Quark Creme, Getreide und
Apfelkompott im Wechsel.



