
Wat kwark voor jou!


Wat heb je nodig?

· 250 ml magere kwark
· Handje ongezouten noten (ik kies vaak voor amandelen en cashewnoten), handje cranberries
· 1 eetlepel lijnzaad

Wat moet je doen? 

[bookmark: _GoBack]Doe de kwark in een kom, voeg daar alle andere ingrediënten bij en geniet van je ontbijt! Dit ontbijt geeft heel lang een verzadigd gevoel. Dit komt door de eiwitten in de kwark en noten geven ook snel een verzadigd en voldaan gevoel. Enjoy!
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