HAW
HAMBURG

Wiirziges Brot mit Feta-Dip

Menge
Etwa 1400 g fur 2 - 4 Portionen

Zutaten

1/3 Gurke

4 Md&hren

1 Paprika

1 Frahlingszwiebeln oder 2 EL Schnittlauch
1/2 Packung  Feta

100 g Quark, 20 % Fett

Salz, Pfeffer
4 Scheiben Vollkornbrot, grof3
4 Scheiben Schnittkase nach Wahl

Zubereitung

Gurke, Méhren und Paprika waschen. Moéhren schalen und alles in Stifte oder Streifen schneiden.
Fruhlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.

Feta in einer Schale zerkrimeln.

Quark mit Feta und Fruhlingszwiebeln mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Vollkornbrote dinn mit Quark-Dip bestreichen und mit je einer Scheibe Kase belegen.

Den Ubrigen Dip zu den Gemusesticks servieren.

NUTRI-SCORE Nahrwertangaben je 100 g
Energie 486 kJ / 116 kcal Eiweild 6,1g
Fett 478 Ballaststoffe 29¢g
gesattigte Fettsauren 29g Natrium 281 mg
Kohlenhydrate 135¢g
davon Zucker 3,2g  Gemuse/Obst/Nuss 57¢g
Hinweis

Das Rezept kann mit saisonalem Gemuse nach Geschmack zubereitet werden. Fur Variationen des
Feta-Dips eignen sich wurzige, frische Krauter der Saison, wie Barlauch oder Kresse.

Zentrale fur
Erndhrungsberatung e.V.
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