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

Nr. 17: Huttenkase-Puffer

- pur oder mit Salatbeilage -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 mittelgro3e Tomate 609

1 Teeloffel Petersilie 5¢
3/4 Packung Koérniger Frischkase 120 ¢
1 gehéufter Essloffel | Vollkornmehl 3049

1 Ei 60 g

1 Prise Salz lg

1 Prise Pfeffer 0,19
2 Essloffel Rapsol 249

Zubereitung:

Tomate fein wirfeln, Petersilie fein hacken und__ zusammen mit allen anderen Zutaten vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit wenig Ol in der Pfanne kleine Puffer backen.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
Gemuse der Saison oder ein frischer Salat

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 175 kcal
Eiweil3 (Protein) 8,79

Fett 119g¢g

Kohlenhydrate 8,29

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



