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	Geltungsbereich:

Küche


Rezeptur


Eier in knackiger Quarksauce

Zutaten für
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Portionen

	3.000
	g
	Quark (20 % Fett i. Tr.)

	1.200
	g
	Kresse

	80
	St.
	frische Eier (Größe M)

	80
	EL
	süße Sahne

	80
	EL
	Joghurt 3,5%

	40
	St.
	kleine Zwiebeln

	20
	St.
	Kohlrabis

	20
	TL
	Kräutersalz


Zubereitung

1. Arbeitsschritt Die Eier hart kochen und dann abkühlen lassen. Gleichzeitig die Kresse abspülen und abschneiden. Den Kohlrabi schälen und grob raspeln. Die Zwiebel schälen und fein hacken.

2. Arbeitsschritt Den Quark mit dem Joghurt und der Sahne glatt rühren. Kohlrabi, Zwiebel und Kresse dazugeben und die Sauce mit Kräutersalz abschmecken. Die Sauce über die Eier geben und alles in ein verschließbares Gefäß füllen. 
Beilagentipp: 
Zu den Eiern passt ein Salat aus Brokkoli und Tomaten sehr gut. 
Variation: 
Die Quarksauce (sie ist neutral) eignet sich auch gut als Dip zu Pellkartoffeln.

Vorbereitungszeit: 
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad: 

leicht

Energiegehalt pro Portion:

Energie (Kilokalorien): 384 kcal

Energie (Kilojoule): 1.607 kJ

Broteinheiten: 0,88 BE

Kohlenhydrate, resorbierbare: 10,56 g

Eiweiß: 28,23 g

Fett: 25,13 g

Ballaststoffe: 2,26 g
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