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

Nr. 42: Cremiger Heringssalat

- schnell vorbereitet und optimal zum Mithehmen -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge

1 Ei 55¢g

2 Essloffel Quark, mind. 20 % Fetti. Tr. 409

2 Essloffel Creme fraiche, 30 % Fett 4049

2 Essloffel Joghurt, 1,5% Fett 259

1 Prise Pfeffer 0,29

1 Lauchzwiebel 15¢

) Apfel 5049
Matjesfilet 809

Zubereitung:
Das Ei hart kochen.

Quark, Creme fraiche und Joghurt mit Pfeffer wirzen. Lauchzwiebeln, Apfel, Hering und Ei klein
schneiden und mit dem Dressing vermengen. Etwas ziehen lassen.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
Pellkartoffeln

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 153 kcal
Eiweil3 (Protein) 9,1g

Fett 10,8 ¢

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



