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250 g Buchweizen Buchweizen gut waschen und in der Milch

580 ml Milch (oder Wasser) ca. 20 Minuten kochen. Anschlielend gut

1Ei aufquellen lassen, beiseite stellen und Uber-
Salz kihlen lassen. Eier, Topfen, Sauerrahm,

40 ml Sauerrahm Joghurt, Zimt und Zucker mit dem Buchweizen
80 ml Joghurt 1% vermischen. Zerkleinertes Obst in die Back-
80 g Topfen mager form geben und die Buchweizenmasse darauf
40 g Zucker verteilen. Im Backrohr bei 180°C ca. 20 Minu-
Zimt ten goldbraun backen. Mit frischen Friichten
3 Apfel oder 250 g geschélten und ge- garniert servieren.

kochten Rhabarber
120 g z.B. Himbeeren, Erdbeeren frisch
oder tiefgekuhlt

@ Abwechslung bringt”s! Schon einmal Buchweizen ausprokt])iert?ksr\ ilsthkte;]rlesssizemelle Wei-
i Pseudogetreide und schmeckt Ieic .
zenart sondern ein so genanntes getre d sch . DU i spu
i i 3 3uren, Vitaminen, Minerals )
it ceinen hochwertigen Fettsauren, Aminosauren, Vit : ndop
I;/grtwgleémenten it er auch ein richtiger Energiebringer fur Homeschooling und die

Zeit danach - am besten an der frischen Luft.

Weitere Rezepte sowie Infos m ”
und Tipps finden Sie auf W GeSU ndes w
www.gesundes-oberoesterreich.at




