Miso-Quark

Ein Angebot der Berliner Tafel eV

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

Zutaten:

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum

2 EL helle Miso-Paste

1 Prise Kreuzkiimmel, gemahlen

Miso enthalt durch die Fermentation wertvolle
Mikroorganismen und Enzyme, die die Darmgesundheit
unterstiitzen konnen. Quark ist eine hervorragende

EiweiRquelle und unterstiitzt den Muskelaufbau sowie die

Regeneration nach dem Sport. Aullerdem liefert er Kalcium,
das wichtig flr Knochen, Zahne und die normale Funktion
von Muskeln und Nerven ist.




Zubereitung :

g
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Koriander, Schnittlauch, Petersilie und Basilikum griindlich waschen. Gut trocken schiitteln oder mit einem Kiichentuch trocken tupfen. Dicke
Stiele von Petersilie und Koriander entfernen.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Petersilie, Koriander und Basilikum moglichst fein hacken. Je feiner die Krauter, desto cremiger wird
der Quark spater.

Knoblauch schélen. Fein reiben oder sehr fein hacken.

Quark in eine Schussel geben.

2 EL helle Miso-Paste hinzufiigen. Mit einem Loffel oder Schneebesen glatt verriihren, bis keine Miso Klimpchen mehr sichtbar sind.
Knoblauch unterriihren. Eine Prise gemahlenen Kreuzkiimmel hinzufliigen. Mit wenig Salz beginnen, da die Miso Paste bereits salzig ist.

Alle gehackten Krauter zum Quark geben. Griindlich verrihren, bis die Krauter gleichmaRig verteilt sind.

Jetzt probieren und nach Bedarf: mehr Salz, etwas mehr Miso-Paste fir mehr Umami, oder eine weitere kleine Prise Kreuzkiimmel hinzufligen.
Den Miso-Quark abdecken und eine Weile im Kihlschrank ruhen lassen. Dann schmecken alle Zutaten zusammen besonders lecker.



