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Quarkdip

300 g Magerquark

50 cm? Milch, 1,5 % Fett
50 g Netto Gurke

50 g Netto rote Paprika
20 g Netto Zwiebeln

etwas geh. Petersilie

jod. Meersalz

Pfeffer, bunt, frisch gemahlen

Gesamt: 261,1 kcal : 4 = 65 kcal
: 5 =52 kcal

mit
verrihren, sodann

fein warfeln
und zuletzt
unterrihren
wurzen:

2,41 g Ballaststoffe : 4 = 0,60 g Ballaststoffe
: 5 =0,48 g Ballaststoffe

Wozu: zu Rosti oder Pellkartoffeln



