z.e-b ev

zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 10: Hirse-Quark-Auflauf
mit Apfel oder Pflaume

- schmeckt warm, aber auch kalt -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150¢g

Gesamtmenge: 3009

Anzahl Einheit Zutat Menge
3 Essloffel Hirse 3049
6 Essloffel Kondensmilch, 4 % Fett 90g
1 Prise Salz 19
) Packchen Vanillezucker 59
1 Ei 55¢g
) Essloffel Zucker 15¢
4 Essloffel Quark, 20% Fetti. Tr. 60 g
1/4 Apfel oder Pflaumen 3049
1 Essloffel Mandeln, gemahlen oder gehackt 15¢

Zubereitung:

Kondensmilch mit einer Prise Salz und dem Vanillezucker aufkochen. Hirse einstreuen, aufkochen
und ca. 5 Minuten bei geschlossenem Deckel unter haufigem Umruhren kdcheln lassen,
anschliel3end gut ausquellen lassen. Die Hirse muss sehr weich werden. Eier mit Zucker, Quark
und Mandeln in die Hirse einrtihren. Die fein gewurfelten Apfel- oder Pflaumenstiickchen
unterheben. Die Masse in die Auflaufform streichen.

Der Auflauf wird noch luftiger, wenn das Eiweil3 getrennt zu Eischnee geschlagen und vorsichtig
untergehoben wird.

Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 180° oder 160° Umluft ca. 30 Minuten backen.

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
anderes Obst wie z.B. frische oder tiefgekihlte Beeren

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 178 kcal
Eiweil3 (Protein) 9,2¢g

Fett 6,99

Kohlenhydrate 19,2 g

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



