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FruchtspieBBe mit Ingwer-

Joghurt-Dip

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Ingwer, frisch
Bio Zitronen
Lucker
Erdbeeren
Aprikosen, frisch
Kirschen, frisch
Pflaumen
Honigmelone
Basilikum, frisch
Joghurt, natur

Zubereitungszeit

30min

40 g
2 St
75¢
200 g
2 St
150 g
2 St
150 g
10g
300g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf

1. Ingwer schalen und in diinne Scheiben schneiden. Zitronen halbieren und Saft
auspressen. In einem Topf Zucker mit 50 ml Zitronensaft und 2 EL Wasser auf hochster
Stufe aufkochen und ca. 2 Min. auf mittlerer Stufe kochen. Ingwerscheiben hinzugeben.
Sirup abkiihlen lassen.

2. Erdbeeren waschen und den Strunk entfernen. Aprikosen, Kirschen und Pflaumen
waschen, halbieren und entsteinen. Aprikosen und Pflaumen in Viertel schneiden.
Melone halbieren, Kerne mithilfe eines Loffels herauskratzen und in Wiirfel schneiden.
Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen.

3. Friichte abwechselnd mit Basilikumblattern auf HolzspieBe ziehen, mit dibrigem
Zitronensaft betraufeln und kiihlen. Inzwischen in einer Schiissel Joghurt mit Ingwersirup
verrtihren. FruchtspieBe mit Ingwer-Joghurt-Dip servieren.

Viel Freude beim GenieBen!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 238 kcal
Kohlenhydrate g
EiweiB 10g
Ballaststoffe 5g

Fette 28



