Z-e b e-v zeb-Protein-(J8-U200-Kiiche

Nr. 02: Franzosischer Frischkase

- pur als Dipp oder als Aufstrich fiir das Eiweil3brot -

Fur Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 100g-150g

Gesamtmenge: 300 g

Anzahl Einheit Zutat Menge
5 Essloffel Magerquark 160 g
5 Essloffel Schlagsahne 60 g

3 gehaufte Essloffel | Creme fraiche/Schmand 759

1 Zehe Knoblauch 29

2 Teeloffel Krauter, tiefgekihlt und frisch gehackt 29

2 Prisen Speisesalz 19

Zubereitung:

Die Sahne schlagen.
Die restlichen Zutaten verriihren und die Sahne vorsichtig unterheben.

Dazu passt bei grofieren Portionen:
Frisches Gemiise oder Eiweil3brot

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 172 kcal
Eiweil} (Protein) 8,44¢

Fett 14,09

Kohlenhydrate 3,29

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



