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PROFESSOR DR. DR. PATRICK DIEL

Biologe, Biochemiker und Endokrinologe,
seit 1995 Dozent an der Deutschen Sport-
hochschule KéIn und Mitglied des Zent-
rums fir praventive Dopingforschung. In
der Abteilung fur molekulare und zellulare
Sportmedizin forscht er unter anderem
zum Zusammenspiel von Ernahrung und
Bewegung fur den Erhalt der Gesund-
heit. Er selbst ist praktizierender Kraft-
und Ausdauersportler und begeisterter
Sporttaucher.

LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

ob in Magazinen oder TV-Ratgebersendungen - Proteine sind
in aller Munde, aber: Wie gut wissen die Deutschen wirklich Be-
scheid? Die Fitness-Food-Marke Quase' hat im Rahmen einer
reprasentativen Umfrage genauer hingeschaut. Das Ergebnis: Es
herrscht Proteinhalbwissen!? Fiir uns von der Sauermilchkaserei
Loose Grund genug, aufzuklaren.

Entstanden ist die Broschure, die Sie gerade in den Handen hal-
ten. Voll mit Wissenswertem rund um Proteine, ihre Funktionen
sowie ihre Zusammensetzung und das Ganze um einfache Er-
nahrungsregeln erganzt. Das Herzstlck: Informationen Uber die
naturliche Proteinquelle Sauermilchkase. Mit rund 30 % Eiweil3
ein echtes Fitness-Food', dazu lecker und in der Kiiche vielseitig
einsetzbar. Als kleine Inspiration finden Sie in dieser Broschure
auch ein Fitness-Rezept mit Quadse - denn unser Sauermilch-
kase kann mehr als nur Stulle!

Wertvolles Expertenwissen steuert unser externer Berater, der
Biologe, Biochemiker und Endokrinologe Professor Dr. Dr. Patrick
Diel von der Deutschen Sporthochschule Kéln, bei. Im Rahmen
einer Studie hat er untersucht, wie sich Sauermilchkase als Pro-
teinquelle auf die Regeneration nach dem Sport auswirkt. Mit
spannenden Ergebnissen in Sachen Muskelregeneration, Kraft
und Ausdauer fiur alle, die sich mit Proteinen in Lebensmitteln
beschaftigen.

Haben Sie noch Fragen? Wir stehen lhnen gerne fiir ein ausfthr-
liches Gesprach zur Verfligung.

Mit herzlichen Grifl3en

lhre Kaserei Loose und
Professor Dr. Dr. Patrick Diel

" Quase enthalt ca. 30 % Eiweil3 und 0,5 % Fett. Proteine tragen zu einer Zunahme an Muskelmasse bei. Neben einer ausgewogenen Ernahrung ist ausreichend Bewegung

wichtig flr das kérperliche Wohlbefinden.

2 Die verwendeten Daten beruhen auf einer Online-Umfrage der YouGov Deutschland GmbH, an der 2045 Personen zwischen dem 12.09.2018 und 14.09.2018 teilnahmen.
Die Ergebnisse wurden gewichtet und sind reprasentativ fir die deutsche Bevélkerung ab 18 Jahren.



PROTEINE

BAUSTEINE DES KORPERS

Im Rahmen einer Studie haben wir heraus-
gefunden: In Deutschland herrscht Protein-
halbwissen.? Vor allem junge Menschen
denken zum Beispiel, dass Proteine nur
far Sportler wichtig sind. Dabei sind sie
die Bausteine unseres Korpers. Umso
wichtiger, mehr Uber Proteine zu erfah-
ren. Ein Uberblick.

Proteine bestehen aus tber 100 Amino-
sauren, deren Grundstruktur sich aus
Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauerstoff und
Stickstoff zusammensetzt. Einige von ih-
nen enthalten auch Schwefel. Denn der
Koérper wandelt das Uber die Nahrung
aufgenommene Eiweil3 beim Stoffwech-
selprozess um und verwertet es fur ver-
schiedene Funktionen. Dafur ist die Zusam-
mensetzung der Proteine entscheidend.
So geben beispielsweise Strukturproteine
den Korper- und Gewebezellen ihre Form
und Festigkeit. Transportproteine unter-
stitzen - wie der Name schon sagt - beim
Transport verschiedener Stoffe durch den
Korper. AuBerdem tragen Proteine zum
Aufbau und Erhalt von Muskeln bei.

Daher sind Proteine wichtiger Bestandteil
der Erndhrung. Sie kénnen dem Kérper
Uber unterschiedliche Lebensmittel wie
Milchprodukte, Hulsenfrichte, Fleisch, Eier
und Fisch zugefihrt werden.

3 Quelle: Online-Umfrage der YouGov Deutschland GmbH,
2045 Teilnehmer ab 18 Jahren, September 2018.

r N v i e VAR



AMINOSAUREN

BAUSTEINE DER PROTEINE

Aminosauren sind die Bausteine der
Proteine: Aus 21 verschiedenen Amino-
sauren werden im menschlichen Kérper
Ketten gebildet. Das sind die Proteine.
Diese erfullen - je nach Reihenfolge der
Aminosauren - unterschiedliche wichti-
ge Aufgaben. Das Protein Hamoglobin
zum Beispiel bindet Sauerstoff im Blut,
das Protein Myosin hingegen verleiht
dem Muskelgewebe die Fahigkeit zur
Kontraktion.

Der Grol3teil der Aminosauren kann vom
Korper selbst synthetisiert werden. Doch
neun Aminosduren, die sogenannten
unentbehrlichen (friher: essentiellen),
konnen nur Uber die Nahrung zugefuhrt
werden. Sie sind zum Beispiel in Lebens-
mitteln wie Quark, Sauermilchkase, Fisch
oder Hulsenfrichten enthalten.

ZUSAMMENSETZUNG VON UNENTBEHRLICHEN
AMINOSAUREN IM SAUERMILCHKASE

Unentbehrliche

Sauermilchkése

Aminoséduren

mg/g Protein*

Histidin** 27
Isoleucin 45
Leucin 87
Lysin 68
Methionin 25
Phenylalanin 48
Threonin 44
Tryptophan 12
Valin 60
Eiweil3 g/100 g 30

* Unterliegt Veranderungen aufgrund des Reifeverhaltens,

analysiert ca. zur Halbzeit des Mindesthaltbarkeitsdatums.

** FUr Sauglinge unentbehrlich.

Professor Dr. Dr.
Patrick Diel

Aminosduren sind wichtige Bau-
steine des Lebens. Die Versorgung
mit sogenannten unentbehrlichen
Aminosduren ist lebenswichtig fir
den Erhalt unserer Gesundheit.

Mikroskopische Aufnahme von Kristallen der
Aminosaure Phenylalanin

BIOLOGISCHE
WERTIGKEIT

DER EIWEISS-INDEX

Wer sich mit dem Thema Proteiné
schaftigt, stellt sehr schnell fest, dass
streng genommen nicht,das eine” Protéli
gibt. Denn es sind die Aminosauren, dié
die Zusammensetzung der Eiweile und
damit ihren Zweck bestimmen. Fur alle,
die Proteine in ihre Erndhrung integrieren
mochten, stellt sich daher die Frage: Was
sind geeignete Bezugsquellen? Wo liegen
die Unterschiede?

Die Antworten auf diese Fragen kann ei
Index geben, der bestimmt, wie gut ein
Protein aus bestimmten Lebens- und Nah-
rungsmitteln vom Korper aufgenomn&en
werden kann: die sogenannte biologische
Wertigkeit der Proteine. Ausschlaggebend
fur den Wert ist die Zusammensetzung de
Proteine. Dabei gilt: Je ahnlicher die Struk-
tur dem korpereigenen Eiweil3 ist, desto
besser kann der Korper es aufnehmen.
Das bedeutet aulerdem: Je héher die bio-
logische Wertigkeit eines Lebensmittels ist,
desto weniger mussen Menschen davon
essen, um ihren Proteinbedarf zu decken.
Sauermilchkdse hat beispielsweise eine
Wertigkeit von 93 und ist damit als hoch-
wertige, naturliche Proteinquelle einz

fen. Den Referenzwert bildet tibrigen:
biologische Wertigkeit eine

Sie liegt bei 100. "

Sauermilchkase: eine hochwertig
quelle, die u. a. die unentbehrliche .
saure Leucin enthalt. v




DIE RICHTIGE PROTEINMENGE

WER BRAUCHT WIE VIEL?

Eiweil3 ist Bestandteil einer ausgewogenen Ernah-
rung. Aber: Brauchen alle Menschen gleich viel Pro-
tein? Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE)
empfiehlt eine Formel, mit der jeder seinen taglichen
Proteinbedarf ganz leicht ausrechnen kann. Wichtig
dabei: Das Protein auf mehrere Mahlzeiten zu ver-
teilen, da der Kérper am Stiick nur eine bestimmte

PROTEINBEISPIELRECHNUNGEN

Menge Eiweil3 aufnehmen und sinnvoll verwerten
kann. Daher sollte der persénliche Tagesbedarf in
Einzelportionen von bis zu 25 g Uber den Tag verteilt
werden. Kinder und Jugendliche bis 19 Jahre sollten
laut DGE 1 g Protein pro Kilogramm Korpergewicht zu
sich nehmen, 19- bis 65-Jahrige 0,8 g und Menschen
ab 66 Jahren 1 g.

Janina ist 20 Jahre alt. lhr EiweiBbedarf:

0,8gx60kg — 48g/Tag

Bei einer Korpergrofie von
1,68 m wiegt sie 60 kg.

Die Verteilung:
3 Mahlzeiten mit je 16 g Eiweil3

Sybille ist 66 Jahre alt. lhr EiweiBbedarf:

1gx75kg — 75g/Tag

Bei einer Kérpergrofie von
1,68 m wiegt sie rund 75 kg. Die Verteilung:

3 Mahlzeiten mit je 25 g Eiweil3

Formel dient der Orientierung. Erndhrungsplane mussen individuell erstellt werden und weitere Faktoren einbeziehen.

PROTEINQUELLEN

WELCHE GIBT ES?

Eiweil3 ist in vielen pflanzlichen und
tierischen Nahrungsmitteln enthalten
und fliel3t mit einer abwechslungsreichen
Kost ganz leicht in die tagliche Ernahrung
mit ein.

Hlhnerbrust:

Trinkmilch: 6,2 g Fett
3,5% Fett 22,2 g Eiwei3/100 g

3,3gEiweil3/100g

Magerquark:
0,3 g Fett
13,5 g Eiweil3/100 g

Kase Cheddar:
50 % Fetti.Tr.
25,5g Eiweil3/100 g

Lachs, gerauchert:

) o 7,2g Fett
Sauermilchkase: 20,4 g EiweiR/100 g
0,5 g Fett
30g Eiwei3/100 g Huhnerei:

4,9 g Fett
5,5g Eiwei3/100 g

Quelle: Die groBe GU Nahrwert-Kalorien-Tabelle 2020/21.



WARENKUNDE SAUERMILCHKASE

DER ALLROUNDER IM KASEREGAL

Das erste Mal erwahnt wird der Sauer-
milchkase rund 100 vor Christus. Als lac
concretum - geronnene Milch - bezeich-
net ihn der rémische Historiker Tacitus in
seinem Werk ,,Germania”“.*

Fir die Herstellung dieser Spezialitat
mit jahrhundertealter Tradition wird zu-
nachst Magermilch mit Milchsaurekul-
turen versetzt. Das dabei entstehende
Quark-Molke-Gemisch wird dann so lan-
ge getrocknet, bis die Molke komplett ab-
geflossen ist - Ubrig bleibt fester Quark.
Mit Salz und Gewdlrzen versetzt, wird er
in die typische runde Form gebracht. Be-
vor es in die Reifekammern geht, folgt
die Veredelung mit Halbschimmel-, Edel-
schimmel- oder Rotschmierekulturen.

Mit Schimmelkulturen verfeinert wird er
ein milder bis aromatischer Schimmel-
kase oder mit Rotschmierekulturen zum
herzhaft-pikanten Gelbkase. Verschiedene
Gewdrze, zum Beispiel Kimmel, sorgen
fur noch mehr Abwechslung. So gibt es
fur jeden Geschmack die passende Sorte
Sauermilchkase - vom bekannten Harzer
Kase bis hin zum Handkase.

Eines ist allen Sorten gemein: Mit rund
30 % Protein sind sie sehr eiweif3reich,
enthalten aber von Natur aus nur wenig
Fett. Somit ist Sauermilchkase ideal fur
alle, die auf eine eiweil3reiche Erndhrung
achten, ganz besonders fir Fitness- und
Sportbegeisterte.> Zudem ist Sauermilch-
kase von Natur aus laktose-® und gluten-
frei, low carb’, low fat sowie vegetarisch

100 GRAMM SAUERMILCHKASE ENTHALTEN

und integriert sich somit bestens in die
unterschiedlichsten Erndhrungskonzepte.
Er eignet sich dabei nicht nur als Brot-
belag, sondern ist auch in der Kuiche viel-
seitig einsetzbar - zum Uberbacken oder
Verfeinern von Salaten.

Ubrigens: Wie Weichkése reift auch Sau-
ermilchkdse von aufRen nach innen und
verandert sich dabei in Aussehen, Farbe,
Geschmack und Geruch. Jung ist er quar-
kig, hat ein mildes Aroma und eine leicht
broselige Konsistenz. Je langer er reift,
desto kleiner wird der Quarkkern. Der
Kase wird weicher und sein Geschmack
intensiver. Aus diesem Grund hat jeder
Sauermilchkdse eine atmungsaktive Ver-
packung, in der er auch zuhause im Kuhl-
schrank gelagert werden sollte.

Nahrwertangaben je 100 g Halb- und Edelschimmel Gelbkase
Brennwert 529 kJ/125 kcal 529 kJ/125 kcal
Fett 05g 05¢g

Davon gesattigte Fettsauren 02g 02g
Kohlenhydrate <01g <01g

Davon Zucker <01g <0,1g

Eiweil3 30g 30g

Salz 278 34¢g

4 Vgl. Tacitus: Germania, Gelage und Getranke, Kapitel 23.

5 Quase enthalt ca. 30 % Eiweild und 0,5 % Fett. Proteine tragen zu einer Zunahme an Muskelmasse bei.
Neben einer ausgewogenen Erndhrung ist ausreichend Bewegung wichtig flir das kérperliche Wohlbefinden.

¢ Restlaktosegehalt <0,1 g/100 g (von Natur aus).
7 Quase enthalt <0,1 g Kohlenhydrate pro 100 g.

KLEINE KASEFIBEL

SAUERMILCHKASEARTEN

Halbschimmelveredelung nach Hausmacher Art:
Sauermilchkase nach Hausmacher Art erhalt seinen angenehm aromatischen Geschmack
durch Halbschimmelkulturen. Ein pudriger Schimmel umhdllt den Kaselaib. Er kann durch
Krauter und Gewdurze noch weiter verfeinert werden.

Edelschimmelveredelung mit Camembertkulturen:

Sauermilchkasespezialitdten mit Edelschimmel haben eine samtig-weie Oberflache,
schmecken im Vergleich zum Halbschimmel aber milder, mit einer leichten Champignon-
note.

Wiirziger Gelbkase mit Rotschmiereveredelung:

Der Gelbkase ist als Handkase, Harzer Kase oder Mainzer bekannt. Im Vergleich zu den
Schimmelvarianten ist sein Geschmack dank der Rotschmierekulturen wirzig bis pikant.
Der Kase ist gelb, was ihm auch seinen Namen eingebracht hat. Traditionell wird er mit
Kidmmel verfeinert.

TIPP - REIFEGRADE

Sauermilchkase ist ein Produkt, das
stetig weiterreift. Ein Blick auf das
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
verrat, ob das Kasearoma lhren
individuellen Vorlieben entspricht:

* Jung, mild und quarkig:
ca. 5 Wochen vor dem MHD
» Aromatisch, halbreif mit kleinem
Quarkkern: ca. 3-4 Wochen
vor dem MHD
+ Kraftig und durchgereift:
ab 1-2 Wochen vor dem MHD




DER IDEALE
ERNAHRUNGSPLAN

SO ESSEN SIE AUSGEWOGEN

8. Schonend zubereiten:
Garen Sie Lebensmittel so lange wie
notig und so kurz wie moglich, mit

5. Gesundheitsférdernde Fette nutzen:
Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie

Uber die Erndhrung kursieren zahlreiche 1. Lebensmittelvielfalt genieRen:
Empfehlungen und Tipps. Didten verspre- Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt
chen Gewichtsverlust, immer wieder neue

Erndhrungskonzepte locken mit einem
zufriedenen Lebensstil - oft mit gegen-
satzlichen und verwirrenden Aussagen.
Die individuelle Ernahrungsweise zu fin-
den ist dabei gar nicht so leicht. Eine gute

und essen Sie abwechslungsreich.
Wahlen Sie Uberwiegend pflanzliche
Lebensmittel.

Gemuse und Obst - nimm ,,5 am Tag":
GenieRen Sie mindestens drei Por-

beispielsweise Raps6l und daraus
hergestellte Streichfette. Vermeiden
Sie versteckte Fette. Fett steckt oft
L,unsichtbar” in verarbeiteten Lebens-
mitteln wie Wurst, Geback, StiRwaren,
Fast Food und Fertigprodukten.

wenig Wasser und wenig Fett. Vermei-
den Sie beim Braten, Grillen, Backen
und Frittieren das Verbrennen von Le-
bensmitteln.

Orientierung bieten die zehn Regeln fur tionen Gemuse und zwei Portionen 9. Achtsam essen und geniel3en:
Ernahrung der Deutschen Gesellschaft fur Obst am Tag. Zur bunten Auswahl ge- . Zucker und Salz einsparen: Goénnen Sie sich eine Pause fur Ihre
Ernahrung (DGE): héren auch Hulsenfrichte wie Linsen, Mit Zucker gesuR3te Lebensmittel und Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit
Kichererbsen und Bohnen sowie un- Getranke sind nicht empfehlenswert. beim Essen.
gesalzene Nusse. Vermeiden Sie diese moglichst und
LESEEMPFEHLUNG setzen Sie Zucker sparsam ein. Spa- 10. Auf das Gewicht achten und in

Eine hilfreiche Formel zur Errech-
nung des Proteintagesbedarfs fin-
den Sie auf Seite 10. Informationen
zu Proteinquellen auf Seite 11.

. Vollkorn wéahlen:

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nu-
deln, Reis und Mehl ist die Vollkorn-
variante die bevorzugte Wabhl fur lhre
Gesundheit.

Mit tierischen Lebensmitteln die
Auswahl erganzen:

Essen Sie Milch und Milchprodukte
wie Joghurt und Kase taglich, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche. Wenn
Sie Fleisch essen, dann nicht mehr als
300 bis 600 g pro Woche.

ren Sie Salz und reduzieren Sie den
Anteil salzreicher Lebensmittel. Wir-
zen Sie kreativ mit Krautern und Ge-
wdrzen.

. Am besten Wasser trinken:

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag.
Am besten Wasser oder andere ka-
lorienfreie Getranke wie ungesuRten
Tee. Zuckergesufte und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V., Bonn

Bewegung bleiben:

Vollwertige Ernahrung und koérper-
liche Aktivitat gehtéren zusammen.
Dabei ist nicht nur regelmaRiger Sport
hilfreich, sondern auch ein aktiver All-
tag, in dem Sie zum Beispiel ofter zu
FulB gehen oder Fahrrad fahren.




KRAFT SCHOPFEN
IM ALTER

DER SAUERMILCHKASE
MACHT'S

Regelmallige Sporteinheiten und eine
proteinreiche Ernahrung - wer hierbei nur
an junge Sportler denkt, hat weit gefehlt.
Gerade mit zunehmendem Alter sind kor-
perliche Aktivitat und eine ausgewogene
Ernahrung wichtig, denn auch der Bedarf
an Proteinen steigt deutlich an. Gleich-
zeitig nimmt die Kraftfahigkeit ab: Schon
ab dem 60. Lebensjahr verringert sich die
Kraft um durchschnittlich 1-1,5 % pro Jahr
und ab 70 Jahren kommt es zu einem Ver-
lust von 3 % pro Jahr.® Die Ursachen? Wenig
Bewegung, aber auch eine Mangelernah-
rung kénnen zugrunde liegen.

Wie ldsst sich dem entgegenwirken?

Um mehr Kraft zu schépfen, ist regelmati-
ges und altersgerechtes Training sinnvoll.
Das Ziel sollte sein, sowohl die Kraft als
auch die Ausdauerfahigkeit zu steigern.
Laufen, Radfahren, Schwimmen, Tai Chi,
aber auch Krafttraining an Geraten oder

mit Eigengewicht sind geeignet. Wichtig
bei der Auswahl des Trainings: Es sollte
dem eigenen Alter und Gesundheitszu-
stand entsprechend kombiniert werden.
Und auch der SpaB sollte nicht zu kurz
kommen: Gemeinsam mit anderen zu trai-
nieren motiviert dazu, am Ball zu bleiben.

Die ideale Erganzung, um den positiven
Effekt von Sport auf den Kérper noch zu
steigern: Mahlzeiten mit Sauermilchkase,
am besten unmittelbar nach dem Trai-
ning. Dies wird durch die Ergebnisse einer
Studie belegt, in der die Teilnehmer direkt
nach einem Schlingentraining jeweils eine
Scheibe Brot mit Sauermilchkase zu sich
nahmen. In dieser Gruppe war der Kraft-
zuwachs, besonders der Rumpfmusku-
latur, deutlich hoher als in der Kontroll-
gruppe, die nur trainierte.’

& Spirduso, Francis, & MacRae, 2005.

 Quelle: Proceedings of the German Nutrition Society - Vol. 23 (2017): Abstractband zum 54. wissenschaftlichen

Kongress (Deutsch) Taschenbuch - 22. Februar 2017
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PROTEINE UND SPORT

POWER FUR DIE MUSKELN

Jeder sollte sich regelmaRig bewegen und
Sport treiben. Die DGE empfiehlt, neben
einem moglichst aktiven Alltag, drei- bis
viermal pro Woche ein 30-40-minutiges
Trainingsprogramm zu absolvieren.™

In Kombination mit einer ausgewogenen,
bedarfsgerechten Erndahrung werden die
positiven Effekte von Sport weiter gestei-

gert. Zwei Nahrstoffe stehen dabei im
Fokus: Kohlenhydrate und Proteine. Wah-
rend Kohlenhydrate den Kérper mit der
noétigen Energie fir die sportliche Leistung
versorgen, kénnen Proteine den Aufbau
und Erhalt von Muskeln unterstutzen.

EINE PROTEINBEISPIELRECHNUNG FUR SPORTLER

Jonas ist 25 Jahre alt und
sportlich.

Bei einer Kérpergrolie von

1,84 m wiegt er 80 kg.

Die Verteilung:

PROFITIPP

,Ein Brot mit Sauermilchkdse un-
mittelbar nach dem Training hat den
gleichen Effekt auf die Muskelregene-
ration wie ein Protein-Kohlenhydrat-
Shake. Eine zusdtzliche Aufnahme von
Nahrungsergdnzungsmitteln ist daher
nicht erforderlich.”

Professor Dr. Dr. Patrick Diel

Sein EiweiBbedarf:
1,6gx80kg — 128g/Tag

5 Mahlzeiten a 25,6 g Protein

Formel dient der Orientierung. Erndhrungspléane missen individuell erstellt werden und weitere Faktoren einbeziehen.

10 vgl. https://www.dge.de/presse/pm/sporternaehrung-praxisnah-top-trainiert-und-ernaehrt/
Quelle Profitipp: Isenmann, E.; Blume, F.; Bizjak, D.A.; Hundsdérfer, V.; Pagano, S.; Schibrowski, S.; Simon, W.; Schmandra, L.; Diel, P. Comparison of Pro-Regenerative Effects of
Carbohydrates and Protein Administrated by Shake and Non-Macro-Nutrient Matched Food Items on the Skeletal Muscle after Acute Endurance Exercise. Nutrients 2019, 11, 744



FRUHSTUCK

QUASE SUNDAY BRUNCH

“Zutaten fir 4 Portionen:
110-220 g QuaseMild
1 groRe StBkartoffe

-

100 g Rucola ™
1 Ma

50 g Mandelstifte"
1 Avocado
3'EL Pflanzen

1 Limette

100 ml Apfelsaft-
1 EL Honig

Salz und Pfeffer

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 190°C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die StRkartoffel mit etwas Olivendl
bestreichen und mit Salz bestreuen.
Im heillen Ofen ca. 45 Minuten backen,

bis sie weich ist.

Die Mandelstifte auf ein weiteres
Backblech verteilen und fiir 6-8 Minuten

im Ofen mitrdsten lassen.

Den Rucola waschen und mit Hilfe einer

Salatschleuder trockenschleudern.

Fur das Dressing den Saft von einer
Limette zusammen mit Honig und
Apfelsaft in einen Messbecher geben
und mit Hilfe eines Purierstabs mixen,
bis sich alles verbunden hat. Das
Pflanzendl ganz langsam in die Masse
laufen lassen und mit dem Purierstab
vorsichtig weiter mixen. Das Ganze mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Mango schalen, am Strunk (harter
Kern) vorsichtig entlang schneiden und

in ca. 2 cm grofRRe Wurfel schneiden.

Die Avocado halbieren, den Kern her-
ausldsen, mit Hilfe eines Essloffels das
Fruchtfleisch heraustrennen und in ca.
2 cm groRRe Wurfel schneiden. Einen
Teil des Dressings zu den Mango-
Avocado-Wurfeln geben und vorsichtig
unterheben. Mit dem anderen Teil des
Dressings den gewaschenen Rucola

marinieren.

Den Quase in kleine Wiirfel schneiden.

Die Sul3kartoffel mit dem Backblech aus
dem Ofen nehmen. Die StiRkartoffel
halbieren und ca. zur Halfte mit einem
Loffel aushohlen. Die Quase-Wirfel in
den SuRkartoffelhalften verteilen.

Ein Ei aufschlagen und vorsichtig in eine
SuRkartoffelhalfte, Gber die Quéase-
Wirfel, geben. Das gleiche mit der

zweiten Halfte machen.

Weitere leckere Rezepte finden Sie unter www.qudése.de/rezepte
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NAHRWERTE:

Die Halften ein weiteres Mal im heil3en
Ofen auf dem Backblech fir 10-15 Mi-

nuten backen, bis die Eier gestockt sind.

Die warmen Suf3kartoffelhalften auf
einen flachen Teller geben, die Avocado-
Mango-Wdrfel darauf anrichten und mit
dem marinierten Rucola belegen. Die

Mandelstifte Gber den Rucola streue

Kalorien: 482 kcal/2.019 k]
Proteine: 26 g
Kohlenhydrate: 40 g

Fett: 28 g
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