KANTON
LUZERN

Gesundheits- und Sozialdepartement

Dienststelle Gesundheit und Sport

Saisontipp fir den «Znini-Maart»

«Zniini-Maart» - Ein Teilprojekt des Luzerner Aktionsprogramms «Gesundes Korpergewicht»

Gefiillter Apfel

1P. 10 P.

1 10 Apfel (klein)

1 EL 10 EL Gehackte Haselnlsse
2EL | 5EL Sultaninen

wenig | 1 Zitronensaft

1EL 10 EL Quark

Zubereitung

- Saisonapfel (Primerouge, Jonathan, usw.)
waschen und halbieren

- Kerngeh&use ausstechen (mit Loffel)
- Schnittflache mit Zitronensaft betréufeln

- Haselnisse, Sultaninen und Quark mischen

- Masse in die beiden Halften flllen und
diese dann aufeinander legen

Erarbeitet von:
Yvonne Sommer, dipl. Erndhrungsberaterin HF (September 2011) .. % Znunl'Maart
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