
Miso-Quark 
               
 
 
 
Dauer: 30 Minuten Portionen: 4                     Lies bitte das komplette Rezept durch, bevor du beginnst! 
 

Zutaten:                

1 Bund Koriander    

1 Bund Schnittlauch    

1 Bund glatte Petersilie    

1 Bund Basilikum    

400 g Quark   

2 EL helle Miso-Paste          

1 Knoblauchzehe    

1 Prise Kreuzkümmel, gemahlen    

Salz nach Geschmack   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Miso enthält durch die Fermentation wertvolle 

Mikroorganismen und Enzyme, die die Darmgesundheit 

unterstützen können. Quark ist eine hervorragende 

Eiweißquelle und unterstützt den Muskelaufbau sowie die 

Regeneration nach dem Sport. Außerdem liefert er Kalcium, 

das wichtig für Knochen, Zähne und die normale Funktion 

von Muskeln und Nerven ist. 



                                                                                                           

 

 

Zubereitung : 

 

  

1. Koriander, Schnittlauch, Petersilie und Basilikum gründlich waschen. Gut trocken schütteln oder mit einem Küchentuch trocken tupfen. Dicke 
Stiele von Petersilie und Koriander entfernen. 

2. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Petersilie, Koriander und Basilikum möglichst fein hacken. Je feiner die Kräuter, desto cremiger wird 
der Quark später. 

3. Knoblauch schälen. Fein reiben oder sehr fein hacken. 

4. Quark in eine Schüssel geben. 

5. 2 EL helle Miso-Paste hinzufügen. Mit einem Löffel oder Schneebesen glatt verrühren, bis keine Miso Klümpchen mehr sichtbar sind. 

6. Knoblauch unterrühren. Eine Prise gemahlenen Kreuzkümmel hinzufügen. Mit wenig Salz beginnen, da die Miso Paste bereits salzig ist. 

7. Alle gehackten Kräuter zum Quark geben. Gründlich verrühren, bis die Kräuter gleichmäßig verteilt sind. 

8. Jetzt probieren und nach Bedarf: mehr Salz, etwas mehr Miso-Paste für mehr Umami, oder eine weitere kleine Prise Kreuzkümmel hinzufügen. 

9. Den Miso-Quark abdecken und eine Weile im Kühlschrank ruhen lassen. Dann schmecken alle Zutaten zusammen besonders lecker. 


