Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 05: Limetten-/Zitronen-Quark pur

- schlicht und erfrischend -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge

1 Limette 15¢

1 Becher Magerquark 200 g

Yo Tltchen Vanillinzucker 59

1 Teeloffel Zucker 10g
Essloffel Kondensmilch, 4 % Fett 459

2 Essloffel Haferflocken 259

Zubereitung:

Limette/Zitrone heil3 waschen und die Schale mit einer feinen Reibe abhobeln. Die Frucht
auspressen.

Den Quark mit Limetten-/Zitronensaft, Vanillinzucker, Zucker und Kondensmilch glatt rihren.
Zuletzt die Haferflocken untermischen.

Die Limetten- bzw. Zitronenschale tiber den Quark streuen.

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
Frichte wie Orangen oder Mandarinen

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 117 kcal
Eiweil3 (Protein) 11,39

Fett 159

Kohlenhydrate 13,8 ¢

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



