Spinatknddel mit Kasekern

Fir 6 Portionen:
Pro Portion ca. 354 g

0,3 g Speisesalz

0,2 g Pfeffer

400 g Spinat tiefgefroren
450 g Semmelwdarfel

250 g Kuhmilch

4 EL Weizen Mehl

120 g Bierkase 15%

2 Stuck Huhnerei frisch
0,2 g Muskatnuss

1 Messerspitze Speisesalz

nut.s nutritional.software
www.nutritional-software.at

Energieprozent
F
14%

]
22

KH
B0%%

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!

N&hrwertangaben pro Portion

326 kcal 20 g Eiweil3

49 g KH

5 g Fett

% der Energie 26 %

60 %

14 %
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