z.e-b ev zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 11: Kase-Kartoffel-Piree

- Plree mit naturlicher Eiweil3-Anreicherung -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 100g- 1509

Gesamtmenge: 30¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
2 Kartoffeln 150 g
1 Prise Salz 29

4 Essloffel Kondensmilch, 4% Fett 709

2 Essloffel Feta (oder anderen Weichkése) 60 g

1 Essloffel Parmesan 15¢

1 Teeloffel Schnittlauch 5¢

Zubereitung:

Kartoffeln schélen und in Salzwasser kochen. Kochwasser abgieRen und die Kartoffeln mit der
Kondensmilch stampfen. Fein gewdrfelten Feta und Parmesan unterheben. Nach Geschmack
Kréauter, z.B. Schnittlauch zugeben.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
angebratenes Gemiuse oder ein Salat

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 116 kcal
Eiweil3 (Protein) 9,09

Fett 429

Kohlenhydrate 99¢

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



