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

Nr. 34: Lachs-Dill-Dip

- gut vorzubereiten und mitzunehmen -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
3 Scheiben Lachs, gerauchert 90g

1 Bund Dill 10¢g

1 Packung Quark, mind. 20 % Fetti. Tr. 2009

Zubereitung:

Lachs in kleine Wirfel schneiden. Dill fein hacken (alternativ: tiefgekuhlter Dill).
Den Quark mit Lachs und Dill verrithren.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
frisches Gemuse oder Pellkartoffeln

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 131 kcal
Eiweil3 (Protein) 14,8 g

Fett 6,99

Kohlenhydrate 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



