
 
 

 
 

Rezepte für das Omega-3-Leinöl mit DHA&EPA 

Frühstückscreme mit Leinöl 
  

Zutaten pro Person: Zubereitung: 
125g Topfen oder Magerquark Alle Zutaten zügig mit einem 

Schneebesen oder Mixer zu einer 
cremigen Masse vermengen.  
Nach Belieben mit Beeren, Obst 
und Nüssen ergänzen. 

50 ml Milch oder Kefir 
1 TL Honig 
1 TL Bio Aronia Pulver 
25 ml Omega-3-Leinöl mit DHA&EPA 
  

 

Fruchtiger Aronia-Topfen  
mit Nüssen und Leinöl 
 
Zutaten pro Portion: Zubereitung: 
125g magerer Topfen (Magerquark) Den Topfen mit den getrockneten 

Aroniabeeren oder Bio Aronia 
Pulver, Banane und dem Leinöl in 
eine Schüssel geben.  
Mit einem Pürierstab zu einer 
sämigen Creme verarbeiten, 
anschließend auf einen tiefen Teller 
oder in eine Schale füllen.  
Mit dem klein geschnittenen Obst 
und den Nüssen dekorieren. 

2 EL getrocknete Aroniabeeren 
oder 1 Esslö el Bio Aronia Pulver 
1 kleine Banane 
25 ml Omega-3-Leinöl mit DHA&EPA 
1⁄2 Apfel mit Schale 
20g Nüsse nach Wahl  

 
 



 
 

 
 

 

Kartoffeln und Kräuterquark 
mit Omega-3-Leinöl 
 
Zutaten pro Portion: Zubereitung: 
4-5 kleine gekochte Karto eln 
150 g Magerquark 
   1 EL Joghurt Natur ungesüßt 
½ kleine Zwiebel, fein gewürfelt 
½ Knoblauchzehe, fein gewürfelt  
100 g Salatgurke in kleine Würfel 
geschnitten 
frische, klein geschnittene Kräuter, z.B. 
Schnittlauch, Petersilie, Dill  
oder Tiefkühlware 
½ -1 TL Salz oder Kräutersalz 
25 ml Omega-3-Leinöl mit DHA&EPA 

Magerquark, Joghurt, Salz und das 
Omega-3-Leinöl mit einem 
Schneebesen gut verrühren. 
Anschließend die vorbereitete, 
Gurkenwürfel, Zwiebel, Knoblauch 
und Kräuter unterheben.  

 


