
Rezept zum optimalen Teller

Kalter Fleischteller mit Dip-Gemüse

Nährwertangaben pro Portion	 In % der Gesamtenergie
Energie	 500 kcal		
Eiweiss	 35 g		  28%
Kohlenhydrate	 53 g		  43%
Fett	 16 g		  29%
 

D
ie

se
s 

un
d 

w
ei

te
re

 A
rb

ei
ts

bl
ät

te
r 

w
ur

de
n 

fü
r 

di
e 

di
pl

. E
rn

äh
ru

ng
sb

er
at

er
/in

ne
n 

H
F/

FH
 e

nt
w

ic
ke

lt 
un

d 
si

nd
 k

os
te

nl
os

 d
ow

nl
oa

db
ar

 u
nt

er
 

sc
hw

ei
ze

rfl
ei

sc
h.

ch
/o

pt
im

al
er

te
lle

r 
un

d 
sg

e-
ss

n.
ch

/t
el

le
r. 

D
ar

f 
in

 d
en

 B
er

at
un

ge
n 

ab
ge

ge
be

n 
w

er
de

n.
 //

 0
6.

20
19

© Proviande, «Schweizer Fleisch» 
Brunnhofweg 37 | Postfach | CH-3001 Bern

T + 41 31 309 41 11 | ernaehrung@proviande.ch

© Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE
Eigerplatz 5 I 3007 Bern  
T + 41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

Wissen, was essen.   s
ge-ssn.ch

©
 S

ch
w

ei
ze

ris
ch

e 
G

es
el

ls
ch

af
t f

ür
 E

rn
äh

ru
ng

 S
G

E,
 G

es
un

dh
eit

sfö
rd

eru
ng Sch

weiz / 2
o11



Rezept zum optimalen Teller

Kalter Fleischteller mit Dip-Gemüse

Für 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten 
Fleischteller: 
80 g	 Rohschinken
80 g	 Mostbröckli
200 g	 Schinken

Dip-Gemüse:
1	 Kohlräbli
1	 Peperoni
½ 	 Gurke
2 	 Rüebli	
8 	 Cherrytomaten

Dip-Sauce:
100 g	 Halbfettquark
100 g	 Naturejoghurt
	 Salz, Pfeffer
	 frische Kräuter (z.B. Schnittlauch, 		
	 Petersilie, Koriander, Basilikum)

400 g	 Walliser Roggenbrot
40 g	 Butter

	

Zubereitung
Gemüse waschen, rüsten und in Stängeli schneiden. Kräuter hacken, mit dem Quark und Joghurt 
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Fleisch und Gemüsestängeli auf Tellern anrichten. Dip-Sauce, Brot und Butter dazu servieren.
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