Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung o

und mehr Bewegung

Vollkornbrétchen mit Gemusefrikadelle plus Apfel

Schule + Essen = Note

IN FOr M )

enthaltene Allergene in Veggieburger:
U Glutenhaltiges Getreide:

Nahrwerte pro Portion: U Schalenfriichte:
(210 g+ Apfel) U Milch (Laktose) U Fische U Krebstiere
- O Erdnusse 4 Soja QO Weichtiere
Energie (kcal) 268 + 78 0 Sesamsamen O Senf Q Sellerie
Energie (kJ) 1123 + 325 U Schwefeldioxid U Eier U4 Lupinen
u. Sulphite
Eiweil3 (g) 12,3+0,4

enthaltene Allergene im Apfel:

Fett (9) 10,1+06 U Glutenhaltiges Getreide:
Gesdttigte FS () 3+0,2 Q Schalenfriichte:

4 Milch (Laktose) O Fische U Krebstiere
Kohlenhydrate (g) 29,3+17,2 U Erdnisse U Soja 4 Weichtiere
- davon Zucker (g) 85+124 0 Sesamsamen Q Senf Q Sellerie

U Schwefeldioxid O Eier U Lupinen

Salz (mg) 1100 u. Sulphite




IN O MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung

Vollkorn-Veggieburger mit Gemusefrikadelle

Zutaten fur 10 Portionen:

25049
250 g
200 g
1409
2

60 g
3049
30 ml

10
5049
120 g
120 g
25¢
25¢
509

10

Zubereitung:

Karotten, frisch

Kohlrabi, frisch

Porree, frisch

Magerquark

Eier

Gouda, 45 % Fetti. Tr.
Haferflocken, fein

Rapsol

Pfeffer, Krauter der Provence
Vollkornbrétchen a 50 g
Eisbergsalat

Tomaten, frisch

Gurken, frisch
Salatmayonnaise 50 % Fett
Saure Sahne 10 % Fett
Tomatenketchup

Apfel, frisch

X 1

Schule + Essen = Note

1. Karotten und Kohlrabi fein raspeln und den Porree in Streifen schneiden.

2. Das zerkleinerte Gemuse mit Quark, Eiern, geriebenem Kase und Haferflocken zu
einem Teig verarbeiten. Mit Pfeffer und frischen, gehackten Krautern abschmecken.

3. Zehn Frikadellen formen und in Ol braten.

4. Saure Sahne und Mayonnaise vermischen und auf jeweils eine Brétchenhélfte

schmieren. Die andere Halfte mit Ketchup bestreichen.

5. Die warme Frikadelle zusammen mit einem Eisbergsalat, einer diinnen

Tomatenscheibe und zwei dinnen Gurkenscheiben in das Brotchen legen.

6. Zu dem Veggieburger einen Apfel reichen.
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