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

Nr. 33: Schneller Thunfisch-Dip

- pur, mit Gemuse oder mit Pellkartoffel -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 Dose Thunfisch, abgetropft 120 g
Y Packung Frischkase, mind. 40 % Fetti. Tr. 150 g
1 Essloffel Gemiusebrihe, gekdrnt 10g

2 Essloffel Zwiebeln, getrocknet 209

Zubereitung:

Den Thunfisch abtropfen lassen und mit dem Frischkase kraftig mischen.
Gemdusebrihe-Pulver und Rdéstzwiebeln unterriihren.

Etwas ziehen lassen.

Tipp: Statt Gemusebriihe und Réstzwiebeln kann eine Titen-Zwiebelsuppe untergerihrt werden.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
Gemusesticks

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 137 kcal
Eiweil3 (Protein) 15849

Fett 599

Kohlenhydrate 4,79

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



