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Rezepte-Tipp

Sauerkrautauflauf

fr 4 Portionen

Zutaten:

600 g Erdapfel200 g Schinkenl groBe Zwiebel400 g Sauerkrautl TL Sonnenblumendéll/2 Becher
Joghurt 1% Fettl EiKimmel, Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

e Erdépfel dampfen, schalen, auskihlen lassen und blattrig schneidene Schinken in  Wirfel
schneiden und in einer beschichteten Pfanne anréstene wirfelig geschnittene Zwiebel dazugeben
und kurz mitrostene Sauerkraut und Gewlirze ebenfalls dazugeben und kurz dlinstene eine
Auflaufform mit Ol bepinseln und diese abwechselnd mit Sauerkrautmasse und Erdapfelscheiben
auslegene Joghurt mit dem Ei versprudeln, wirzen und Uuber den Auflauf gieBene im Backrohr bei
200° C ca. 40 Minuten goldbraun backen

Nadhrwerte:

4 Portionen: 760 Kcal / 32g EiweiB / 20g Fett / 96g KH / 28g Bst / 8 BE1 Portion: 190 Kcal

/ 8 g EiweiB/5gFett/24gKH/7gBst/2BE
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Xundheitswelt

Das Waldviertilar Gesundhaitsparadies

Weitere Tipps zur Erndhrung und Rezepte unserer Xundheitswelt-Betriebe finden Sie auf der
Website der Xundheitswelt unter www.xundheitswelt.at.
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