Nahrwertberechnung fur:

Spinatkndédel mit Kasekern
Menge fur 1 Portion

Zutaten:

300 mg Speisesalz

200 mg Pfeffer

400 g Spinat tiefgefroren
450 g Semmelwdrfel
250 g Kuhmilch

4 EL Weizen Mehl

120 g Bierkéase 15%

2 Stuck Huhnerei frisch
200 mg Muskatnuss

1 Messerspitze Speisesalz

Beschreibung:
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Spinat erwarmen und passieren. Knddelbrot ohne Fett in einer Pfanne anrdsten. Die
Halfte vom Spinat mit Milch, Knédelbrot, Mehl und Ei vermischen und wirzen. Sollte

die Masse zu weich geraten sein, mit Brdsel festigen.

Kase in Wirfel schneiden. Mit nassen Handen Knddel formen mit einem Kasewdrfel

in der Mitte.

Wasser mit Salz zum Kochen bringen, Knddel hineingeben und im siedenden
Wasser ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Dazu einen Salat genief3en!

GDA Kennzeichnung pro Portion:

Nahrwertangaben pro pro Portion % GDA
100 g (20 9) (20 9)
Brennwert 386 kJ 77 kJ <1 %
92 kcal 18 kcal <1 %
Eiweil3 5749 1,19 2%
Kohlenhydrate 13,8 g 2,89 1%
davon Zucker 0,89 0,29 <1%
Fett 1,49 0,3g <1 %
davon geséattigte Fettsauren 0,59 0,19 <1 %
Ballaststoffe 1,4g 0,39 1%
Natrium 0,29 0,0 g 2 %
Broteinheiten 1,1 BE 0,2 BE
Cholesterin 23,4 mg 4,7 mg
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