N FOMN SENIOREN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

250 g Speisequark
2EL Mineralwasser
1 grofde Banane
1-2 EL Honig

1 Priese Zimt

Den Quark mit dem Mineralwasser sowie dem Honig
und Zimt anrithren und vermengen. Die Banane
schilen und in Scheiben oder Wiirfel schneiden und
unter den Quark heben. Nach Belieben kann die
Banane auch vorher mit einer Gabel zerdriickt und

untergehoben werden.
Milch @ 5 min

www.in-form.de
www.seniorenernaehrung-th.de




