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Wirsinggemuse mit StRkartoffeln

1 Kopf Wirsing putzen, in Streifen schneiden u.
(750 g Brutto/550 g Netto)
in
30 g ungeh. Pflanzenmarg. andunsten,
200 g Netto SuRRkartoffeln in Warfeln geschnitten zuftigen,
kurz diinsten sodann
Y% | Gemusebrihe angiessen, kurz garen,

bis d. SuRkartoffeln weich sind
(aber nicht zerfallen)

wurzen mit:
Muskat

Gesamt: 353,5 kcal : 4 = 88,4 kcal
:5=70,7 kcal

17,2 g Ballaststoffe : 4 = 4,3 g Ballaststoffe
: 5 = 3,4 g Ballaststoffe

Variation: mit 100 cm? Sahne
662,5 kcal : 4 = 165,6 kcal
:5=132,5 kcal
oder mit 100 cm?® Milch, 1,5% Fett
400,5 kcal : 4 = 100,1 kcal
: 5=280,1 kcal

Dazu: Hirsenockerl



