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hrungsberater/innen HF/FH entwickelt und sind kostenlos downloadbar unter

Dieses und weitere Arbeitsblatter wurden fur die dipl. Erna
schweizerfleisch.ch/optimalerteller und sge-ssn.ch/teller.

Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie
Energie 630 kcal
Eiweiss 374 24%
Kohlenhydrate 734 47%
Fett 209 29%
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Rezept zum Tellermodell

Gehacktes mit Hornli und Apfelmus

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Zutaten
Apfelmus: )
4 mittlere, sduerliche Apfel (z.B. Boskoop)
1EL Zucker
1dl Wasser
1 Zimtstange
Gehacktes:
400 g mageres Gehacktes
vom Schweizer Rind
1 grosse Zwiebel
1EL HO-Sonnenblumen- oder HOLL-Rapsol*
2TL Tomatenpuree 5
1dl Gemisebouillon 5
2 Lorbeerblatter — 5
Salz, Pfeffer g
" Salat: §
: o A Peperoni s
300g gglrznl' trocken Vs mittlere Zucchetti 5
: . 2 Stick  Kopfsalat °
409 geriebener Kase (z.B. Greyerzer) 2 ELUC Bglps:ranﬁzoessig i
2EL Rapsol =

) Salz
* besonders hitzestabiles Ol, ideal zum Hocherhitzen

Zubereitung

Apfel schalen, vierteln, Kerngehduse entfernen und das Fruchtfleisch grob schneiden. In eine Pfanne
geben. Zucker, Zimtstange und 1 dl Wasser zugeben. Bei milder Hitze aufkochen und dann ge-
schlossen bei sehr milder Hitze 10—15 Minuten ziehen lassen.

Zwiebel schalen und fein wiirfeln, mit Ol in einer Pfanne erhitzen und dann das Gehackte darin unter
Ruhren anbraten. Tomatenpuree zugeben und kurz mitbraten. Bouillon und Lorbeerblatter zugeben.
10 Minuten leicht kdcheln lassen. Mit Salz und wenig Pfeffer wirzen.

urden fur die dipl. Erndhrungsberater/innen HF/FH entw
alerteller und sge-ssn.ch/teller. Darf in den Beratungen abgegeben werden. // 06.2019

In der Zwischenzeit Hornli nach Packungsangaben zubereiten. Flr den Salat das Gemuse rusten, in
Stlcke schneiden und mit Balsamicoessig, Rapsol und Salz vermengen.

tter w

Hornli mit Gehacktem anrichten, mit Kase, Apfelmus und Salat servieren.

ch/optim.

d weitere Arbeit
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