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Sonnenblumenkernbrot mit
Krauter-Aufstrich

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

10min 10min Einfach
[utaten [uberertung
fur 4 Portionen
Schnittlauch, frisch 5g d
DIll fisch 5 Kiichenutensilien
Salatgurken 0.5 St. mittlere Schiissel
Joghurt, natur 100 g
Frischkase, natur 150 g 1. Schnittlauch und Dill waschen, trocken schiitteln, Dillspitzen von den Stielen zupfen
Salz und beides fein hacken. Gurke waschen, Enden entfernen, langs vierteln und in diinne
Pfeffer, schwarz Dreiecke schneiden.
Lucker

2. In einer Schiissel Joghurt mit Frischkase, Salz, Pfeffer und Zucker vermengen und
Sonnenblumenkernbrot 8 , _
Scheiben abschmecken. Brotscheiben nach Belieben toasten.

3. Brotscheiben jeweils mit Frischkase-Dip bestreichen, Gurken und Krauter darauf
verteilen und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 405 kcal
Kohlenhydrate 43g
EiweiB 16g
Ballaststoffe bg

Fette 18g
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