z.e-b ev zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 01: Apfel-Quark-Musli

- mit mehr Eiweild als bei Misli mit Milch oder
Joghurt -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150¢g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
2 Essloffel Sonnenblumenkerne 2049
Yo Packchen Magerquark 125¢
Ya Glas Mineralwasser 5049

1 Essloffel Zitronensaft 10g
Y mittelgrol3er Apfel 7049

2 Essloffel Haferflocken 209

1 Teeloffel Zucker 50

Zubereitung:

Sonnenblumenkerne trocken in der Pfanne unter Rihren rdsten.
Quark mit Mineralwasser aufschlagen und Zitronensaft zugeben.
Apfel schalen und grob oder fein reiben.

Flocken und Zucker unterrihren.

Tipp: Mit Zimt abschmecken.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
mehr Apfel, etwas mehr Milch und weitere Obstsorten

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 108 kcal
Eiweil3 (Protein) 8,449

Fett 2,39

Kohlenhydrate 12,89

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



