Rezeptideen bei Reizmagen und Reizdarm zuriick

Obstsalat mit Pistazienjoghurt

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Kiwis

1 Banane

100 g Erdbeeren

2 Orangen

150 g Joghurt

1 EL Birnendicksaft

2 EL Pistazienkerne, gehackt

Die Kiwi und die Banane schélen, den Apfel abspiilen und vom Kerngehduse befreien. Die Erdbeeren abspllen und die Stielansatze
entfernen. Das Obst in gleich groBe Stiicke schneiden.

Die Orange sorgféltig schélen, dabei die weiBe Haut vollstandig entfernen. Die Orangenfilets aus den Zwischenhauten herausschneiden
und eventuell halbieren. Den austretenden Orangensaft dabei auffangen und mit dem Joghurt und Birnendicksaft verriihren.

Das Obst auf zwei Schalchen verteilen und mit der Joghurtsauce Uberziehen. Vor dem Servieren mit den gehackten Pistazienkernen
bestreuen.

Tipp: Servieren Sie den Obstsalat sofort, denn wenn Kiwi und Milchprodukte Uiber einen I&ngeren Zeitraum Kontakt haben, schmeckt er
sauer. Die Enyzme der Kiwi greifen das EiweiB der Milchprodukte an und dabei veréndert es seinen Geschmack.
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