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

Nr. 63: Quark-Waffeln

- pur, mit etwas Puderzucker oder Marmelade -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 Ei 609

1 Eigelb 2249

1 Prise Salz 0,39

1 Essloffel Zucker 2049

2 Essloffel Magerquark 8049

2 Essloffel Weizenmehl 409

3 Essloffel Haferflocken 309
Ya Glas Milch, 1,5% Fett 509

Zubereitung:
Eier trennen und das eine Eiweild mit einer Prise Salz zu Eischnee aufschlagen.

Eigelb mit dem Zucker verquirlen, Quark hinzufligen und zu einer glatten Masse riihren. Mehl,
Haferflocken und Milch zufligen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Das geschlagene Eiweil3
vorsichtig unterheben und im Waffeleisen goldgelb ausbacken.

Tipp: Das Waffeleisen nicht zu friih 6ffnen!

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
frische oder tiefgeklhlte Beeren, Apfelmus

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 187 kcal
Eiweil3 (Protein) 10,3 ¢

Fett 53¢g

Kohlenhydrate 240¢g

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



