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KRO PC KE Erndhrungsmediziner

Fettarmer Fleischsalat

200g gekochter Schinken
5 EL Miracle Whip mit Joghurt
6 kleine Gewirzgurken (oder mehr, nach Geschmack )

Den Schinken in feine Streifen schneiden.

Die Gurken ebenfalls. Nun die Zutaten miteinander vermengen und mit Salz/Pfeffer
abschmecken.

(Der Fettgehalt der Mayonnaise kann individuell variiert werden, indem noch Joghurt
1,5% Fett hinzugegeben wird.

Ebenfalls bei der Menge der Gurken ist individuell nach Geschmack zu entscheiden.

Apfel-Curry-Brotaufstrich

1 Apfel

2 Fruhlingszwiebeln

100g Frischkase (15%Fett absolut)

Y2 TL Curry

etwas Zitronensaft/ Pfeffer

Apfel raspeln oder in kleine Stiicke schneiden. Frihlingszwiebel in kleine Ringe
schneiden.

Alles vermengen und mit den Gewulrzen abschmecken.

Italienischer Brotaufstrich

2 Tomaten

1Bd. Rucola

4EL Huttenkase

4EL geriebener Kase (30%F.i.Tr.)
1EL Balsamicoessig

Salz und Pfeffer

Tomaten entkernen, Ruccola klein schneiden.
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Hittenkase und den Kése vermengen und mit Essig und den Gewurzen
abschmecken.

Honig-Senf-Frischkase

3009 Frischkase 15% Fett absolut

1 %2 EL Honig (flissig)

4 EL Senf

1 Priese Pfeffer

Cayennepfeffer

2 Bd. Schnittlauch, klein gehackt oder TK

Y2 Bd. Petersilie, klein gehackt oder TK

Alle Zutaten klein schneiden und vermengen.
Mit den Gewdurzen gut abschmecken.




