z.e-b ev

zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 04: Erdbeerquark mit Mandeln

- tiefgefrorene Beeren = ganzjahrig wertvoll -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 Tasse Erdbeeren 100 g
1 Packchen Quark, mind. 20% Fetti. Tr. 125¢
3 Teeloffel Honig 159

2 Essloffel Zitronensaft 209

4 Essloffel Mandel, gemahlen oder gehackt 409

Zubereitung:
Frische Erdbeeren purieren. Tiefgekihlte Erdbeeren erst auftauen, dann purieren.

Quark, Honig, Zitronensaft und gemahlene oder gehackte Mandeln unterriihren.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
Mehr Erdbeeren oder anderes Obst

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 152 kcal
Eiweil3 (Protein) 8,89

Fett 9449

Kohlenhydrate 7,79

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



