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Rezepte zum «ausgewogenen Teller»

Huttenkase zu Gschwellti mit Gemusesticks

Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie
Energie 445 Kkcal

Eiweiss 299 28%

Kohlenhydrate 45¢ 43%

Fett 14 g 29%

© Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE
Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern
T + 41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

Dieses und weitere Arbeitsblatter wurden flr die dipl. Ernahrungsberater/innen HF/FH entwickelt und sind kostenlos downloadbar unter

/12025

www.sge-ssn.ch/teller. Darf in den Beratungen abgegeben werden.



- sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
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s8N Sociata Svizzara di Nutrizione

Rezepte zum «ausgewogenen Teller»

Huttenkase zu Gschwellti mit Gemusesticks

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten

Kartoffeln:

800g festkochende Kartoffeln (z.B. Charlotte)
Huttenkase:

250 g junge Spinatblatter

1 grosse Zwiebel

1 Knoblauchzehe

15¢g Butter

600g Huttenkase (Cottage Cheese)
1 gehaufter EL Rosinen
30g Pinienkerne

Salz, Pfeffer, Paprika edelsUss,

Muskatnuss
Gemusesticks:
2 kleine Ruebli
Ya Gurke
1 Kohlrabi
2 Stangensellerie

Zubereitung
Kartoffeln waschen und im Dampfkochtopf zubereiten.

Spinat waschen, Zwiebel und Knoblauch hacken und in der Butter dampfen bis die Blatter
zusammengefallen sind. Salzen, Saft abgiessen, auskihlen lassen.

Hittenkase mit Rosinen und Pinienkernen mischen, wiirzen. Kalte Spinatmasse darunter rihren.
Gemlise waschen, riisten und in Stabchen schneiden.

Tipp: Anstelle von frischem Spinat kann auch Tiefkiihl-Blattspinat verwendet werden.
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