Fruchtzubereitung fiir Joghurt und Co.

Im Einkaufscenter findet man nicht immer die Fruchtjoghurt., Kefir- oder Quarkzubereitungen die man
gerne mag und noch schlechter in Bio-Qualitit. Die richtigen Friichte sind auch nicht immer zu erhal-
ten. Darum habe ich mich dazu entschlossen, die Fruchtzubereitung selbst nach meinem Gusto zuzube-
reiten =

Dazu nehme ich:
- Mehrere nicht zu groBe (ca 200 ml) gut schlieBende Schraubgliser

- Trockenfriichte nach Wahl gemischt (Papaya, Mango, usw)
- St.-Pulver (weil3)

- Agar Agar- Pulver

- Papaya-Tee (oder Wasser)

(Menge der Zutaten je nach Bedarf und Gusto)

Die Trockenfriichte je nach GroBe evtl. etwas kleiner schneiden und in einen Topf schichten (die hirte-
ren Sorten unten, ganz oben die weicheren). Dann den Papaya-Tee aufbriihen, nach belieben mit Ste-
via siien und etwas abkiihlen lassen. Den Tee iiber die geschichteten Friichte gieBen, so das sie ca 1
cm bedeckt sind. (Rest Papaya-Tee trinken “=)). Die Friichte nun iiber Nacht ziehen lassen. Am nichs-
ten Tag nur kurz aufwallen lassen mit Agar Agar-Pulver nach Anleitung andicken und in Schraubgla-
ser abfiillen, sofort verschlieBen und auf den Kopf stellen. Ganz auskiihlen lassen und ab in den Kiihl-
schrank.

Zum einriihren in Kefir, Joghurt, oder morgens zum Miisli oder Cornflakes, falls keine frischen Friich-
te im Haus sind.
Ich kann und will gar nicht mehr ohne "=/
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