z.e-b ev

zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 44: Lachs-Spinat-Rolle

- wenn Gaste kommen -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 100g- 1509

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge

1/3 Paket Rahmspinat 150 g

1 Ei 609

1 Prise Jodsalz 1lg

1 Prise Pfeffer 0,19

2 Essloffel Frischkase, mind. 60% Fett i. Tr. 45¢
Lachs, gerauchert 45¢

Zubereitung:

Den Rahmspinat auftauen lassen, Eier unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Ofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. Das Backblech mit Backpapier auslegen und die
Spinat-Ei-Masse darauf nicht zu diinn verteilen.

Ca. 20 Minuten backen, bis es nicht mehr flissig ist. Den Teig auf einem Kiichenrost abkihlen
lassen, mit Frischké&se bestreichen und mit Raucherlachs belegen.

Alles zusammen fest aufrollen und in Alufolie wickeln. Mindestens 6 Stunden kalt stellen, besser
Uber Nacht.

Die Rolle in Scheiben schneiden.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
frischer Salat, Baguette

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 125 kcal
Eiweil3 (Protein) 9,49

Fett 8,69

Kohlenhydrate 2,449

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



