z.e-b ev

zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 08: Tsatziki

- bekannt, beliebt und echt eiweif3reich! -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
7 Essloffel Magerquark 200 g
2 Essloffel Joghurt, 3,5% Fett 359
2 Teeloffel Olivendol 8¢

1 Stick Gurke 409
Ya Zwiebel 10g
1 Zehe Knoblauch 39

1 Messerspitze Zucker 29

1 Prise Jodsalz 29

1 Prise Pfeffer 0,19

Zubereitung:

Quark, Joghurt und Olivendl in eine Schissel geben. Gurke mit oder ohne Schale reiben, Zwiebel
fein wirfeln, Knoblauch pressen und alles verriihren. Mit dem Zucker, etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
Gemusesticks z.B. Méhren, Gurke, Paprika

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 87 kcal
Eiweil3 (Protein) 9,69

Fett 3,39

Kohlenhydrate 4,09

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



