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Quarkauflauf
Jeden Tag das gleiche Frühstück? Wie wäre es mit 
etwas Abwechslung? Hier ein Rezept für einen 
leckeren Quarkauflauf. (Du kannst ihn natürlich auch 
als Nachmittagssnack oder wann auch immer essen)

Du brauchst:
(ca. 2 Portionen):
Ÿ 2 Eiweiße
Ÿ 250 g Magerquark
Ÿ 20 g gemahlene Haferflocken
Ÿ Süßungsmittel deiner Wahl (z. B. Honig)
Ÿ Beeren deiner Wahl

Trenne zunächst bei den zwei Eiern das Eigelb vom Eiweiß. Vielleicht hast du ja einen Trenner dafür zuhause, wenn nicht 
ist es am einfachsten, wenn du das Ei aufschlägst und dann vorsichtig das Eigelb von einer Eierschale in die andere 
kippst. Dadurch kann das Eiweiß dann abfließen. 
In die Schüssel mit dem Eiweiß gibst du dann noch dein Süßungsmittel. Ich habe einen TL Honig und einen TL 
Kokosblütenzucker verwendet. 

Nimm nun ein Rührgerät und schlage das Eiweiß bis es fest wird auf. Das kann einige Minuten dauern. 

Danach hebst du dann den Quark und die gemahlenen Haferflocken unter die steifgeschlagenen Eier. Wenn du nur grobe 
Haferflocken hast, kannst du sie auch mit einem Mixer feiner bekommen. 

Die Mischung in eine kleine Backform geben und oben drüber die Beeren streuen. Ich habe Heidelbeeren verwendet und 
dann noch etwas Zucker darüber gestreut. Du kannst aber z. B. auch etwas Zimt oder Vanillezucker oben drauf geben. 

Für 20 Minuten bei 180 Grad Umlust backen. 
Und fertig ist dein leckerer Quarkauflauf!

Guten Appetit wünscht Celina!
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