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TURKISCHE KUCHE

Grundlage des turkischen Essens ist Teig, der mit Weizenmehl zubereitet wird. Er
wird zu WeiBbrot, Fladenbrot oder diinnen Teigfladen verarbeitet, die man verschie-
denartig fullen kann. Als Beilage wird oftmals auch Reis gereicht.

Joghurt ist ebenfalls nicht wegzudenken aus der tiirkischen Kiiche, genausowenig
wie Zwiebeln, Knoblauch und Olivendl. Der Einsatz von frischen Krautern wird es
Ihnen ermdglichen, leckere Mahlzeiten zuzubereiten und dabei den Gebrauch von
Salz deutlich zu reduzieren. Schafskase, der ebenfalls oft Verwendung findet, enthalt
viel Salz. Es ist deshalb sinnvoll, einige Alternativen auszuprobieren.

Oft besteht eine Mahlzeit in der Turkei aus drei oder mehreren Gerichten, so dass Sie
bei geschickter Kombination auch Kalium, Phosphor und Eiwei3 ausgleichen kénnen.

Ich wiinsche Ihnen viel SpaB beim Kochen und Ausprobieren!
Afiyet Olsun — Guten Appetit!

Ulrike Holzmdiller (ehemals Starcke)

Diatassistentin und Diabetesberaterin DDG, Leipzig
im Namen der AMGEN GmbH, Minchen
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Fir viele Rezepte gibt es entsprechende Hinweise zu Abwandlungen, um auf die indivi-
duellen Befunde (vor allem Kalium, Phosphor, Flussigkeitsbilanz) reagieren zu kénnen.
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TURKEI

Die Turkei liegt heute auf einem Gebiet von etwa 780.576 Quadratkilome-
tern. Ihre Hauptstadt heiBt Ankara. AuBer einem kleinen européischen
Teil umfasst die Turkei hauptsachlich die zwischen dem Mittelmeer und
dem Schwarzen Meer vorspringende Halbinsel Kleinasien. Das Innenland

ist ein von Bergen durchzogenes Steppenland, dessen Klima eher trocken

ist, wohingegen die Kistenregionen feuchtes und mediterranes Klima
auszeichnet. Die Bevolkerung der Turkei besteht in der Hauptsache aus
Turken. In den Ostlichen Gebieten des Landes wohnen darliber hinaus
Kurden und Armenier, in Istanbul ebenfalls eine nicht unerhebliche Anzahl
von Griechen.

Die moderne Turkei ging aus dem Osmanischen Reich hervor, das im
18. Jahrhundert in Kleinasien unter Osman entstand. Zuerst nur auf
das Innere des Landes beschrénkt, breitete sich das neue Reich unter
seinen Herrschern, den Osmanen, bis weit nach Europa und Nordafrika
aus. Mit der Eroberung Konstantinopels durch Mohamed II. wurde das
Ostromische Reich 1453 zerstort und Byzanz zur Hauptstadt des
Osmanischen Reichs.

Mitte des 16. Jahrhunderts begann der langsame Niedergang der Osma-
nen. Der Tod des Sultans Sileiman schwéchte das Herrscherhaus. Die
erfolglose Belagerung Wiens und der GegenstoB Osterreichs hatten zur
Folge, dass die Turkei groBe Gebiete ihres Reiches an die Donaumonar-
chie abgeben musste. Die Schwéache des Riesenreiches wurde so nun
deutlich auch nach auBen sichtbar. Zum &sterreichischen Gegner kam
im 18. Jahrhundert Russland dazu. Die Turkei trat wichtige Gebiete an
Moskau ab und nach und nach strebten immer mehr kleine Staaten nach
Unabhéngigkeit.

Das Osmanische Reich verfiel und wurde damit eine Bedrohung fir
den europaischen Frieden. Durch verschiedene Beschliisse Ende des
19. und Anfang des 20. Jahrhunderts wurde eine Neuordnung der
Gebiete des ehemaligen Osmanischen Reiches durch die europaischen
Méchte vorgenommen. In den 20er Jahren des 20. Jahrhunderts wur-
den Sultanat und Kalifat abgeschafft und 1923 wurde Mustafa Kemal
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Pascha, auch Atatlrk genannt, Prasident der neuen Republik der Tirkei.
Durch die Ubernahme abendlandischer Kultureinrichtungen hat er die
Tirkei verdndert und in das neue Europa eingebunden. Seit 1928 ist der
Islam in der Turkei keine Staatsreligion mehr, obwohl 97% der Bevdlke-
rung Mohammedaner sind. Konstantinopel (Istanbul) beherbergt nach wie
vor den Patriarchen der griechisch-orthodoxen Kirche. Das Schulwesen
des Landes wurde 1924-1926 nach européischem Vorbild erneuert und
verstaatlicht. Heute gehort die Turkei zur Nato und steht kurz vor ihrem
Beitritt zur Européischen Union. Sie zahlt zu den beliebtesten Ferienzielen
fur deutsche Urlauber. Dem nierenkranken Reisenden stehen viele M&g-
lichkeiten der Dialyse zur Verfligung. Erkundigen Sie sich in lhrem Reise- |

<bliro danach.




GEBACKENE SEEBARBEN (4 PORTIONEN)

Zutaten: 800 ¢ Seebarben (4 x 200 g)
1 Bund Petersilie
2 Zwiebeln
4 Tomaten

® [EE Olivendl

1/2  TL Salz
1 TL Paprikapulver

1/2  TL Zimt

1/2  TL Nelken, gemahlen
2 (=8 Mehl, Typ 405

40 ml Zitronensaft

Zubereitung: Die Seebarben saubern, filetieren oder zu Steaks schneiden,
abspulen und in einen flachen Topf legen. Zwiebeln und Tomaten
schneiden und in eine Schiissel geben. Etwas Ol dariibertraufeln.
Salz, Gewiirze, Mehl und gehackte Petersilie dazugeben und
vermischen. Diese Mischung Uber den Fischen verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 25-30 Minuten garen.
Fisch aus dem Ofen nehmen und Zitronensaft dar[]lger verteilen.

i i % u L
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Abwandlungs- e Verwenden Sie anstelle der en T¢ t Av,-‘ix_

Dazu passt gut Reis.

moglichkeiten: halbieren Sie die Petersilienn
Zitronensaft durch Liviodl mit Zit
Kaliumbelastung auf 40 % reduzie

e Verwenden Sie 1 Pack. Tie Ipetersilie
langsam im Sieb auftaue otropfen, <
Kalium ebenfalls etwas rec |

e Anstelle der Seebarben k&
Scholle, Seehecht, Seezu

A 1

Nahrstoffe pro Energie 400 kcal
Portion: EiweiB 38 ¢
Fett 19 g

Cholesterin 144 mg

Kalium 948 m 9 ‘é
bl L
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GEGRILLTER FISCH (4 PORTIONEN)

Zutaten: 800 g Goldbrasse (4 x 200 g)
2 Zwiebeln
1 g Salz

4 EL Olivenol
4 EL Zitronensaft

2L Pfeffer, schwarz, gemahlen
4 Lorbeerblatter

1/2 Bund Petersilie

Zubereitung: Fische waschen und abtropfen lassen, Marinade zubereiten.
Zwiebeln und Petersilie hacken, mit OI, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer verriihren. Fische innen und auBen mit der Marinade
bestreichen, je ein Lorbeerblatt dazu geben und 2 Stunden kalt
stellen. Grill mit der Marinade einpinseln, Fische darauf legen und
je nach GroBe 10-20 Minuten grillen. Dabei wenden und wiederholt
mit der Marinade bestreichen. Die gegrillten Fische mit etwas
Petersilie garnieren, Wiirzsauce angieBen.

|

Da ulpasen Reis und grliner Salat.

nstelle ‘. oldbra konnen Sie auch andere kleine
eefische verwende i

{

nen Sie auch Liviodl mit
i 3% Kalium pro Portion

hlpetersilie und lassen Sie diese
ropfen, dadurch lasst sich

_ Kohlenhydrate 5 g

; IF ko] Broteinheiten -

33 d Wasser 186 g

1449mg | FKochsalz 461 mg

ng = 39 % . Phosphor 417 mg=35%



HUHNER-KEBAB MIT CURRY (6 PORTIONEN)

Zutaten: 600 g Hhnerbrustfilets
4 Knoblauchzehen
4 Peperoni, grin
2 TL Senf
CENE" Creme fraiche
L Curry
1 e Pfeffer, schwarz
i1 TE Paprikapulver
i1 5L Butter
1 Bund Petersilie
6 Zitronenachtel
Zubereitung: Huhnerbrustfilets waschen, in Wiirfel schneiden und in eine Pfanne
geben. Butter und zerdriickte Knoblauchzehen hinzuftigen. Bei
geschlossenem Deckel Inhalt unter gelegentlichem Umrihren
braten, bis der Fleischsaft eingekocht ist.
Auf die gebratenen Fleischwiirfel die Gewdlrze, Senf und Creme
fraiche geben, etwas Wasser hinzufligen und bei geringer Warm '
zufuhr 15 Minuten kochen. Mit Petersilie und Zitronenachteln
servieren. ﬁ\ .
. Y,
Dazu passt Reis. ‘_, X
Nahrstoffe pro Energie 165 kcal i 1* o
Portion: EiweiB 24 g Broteinheit
Fett 6 g 3
Cholesterin 80 mg Koc
Kalium 426 mg =21% Phospho
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FLEISCHBALLCHEN AM SPIESS (4 PORTIONEN)

Zutaten: 400 ¢ Hackfleisch vom Hammel
20 g Semmelbrosel
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
1/2 Bund Petersilie, gehackt
1 Ei
1 [Re Salz
AP Pfeffer, schwarz
1 [Re Paprikapulver, scharf

Zubereitung: Hackfleisch mit geriebener Zwiebel, fein gehacktem Knoblauch,
Semmelbréseln und Gewlrzen vermischen. Zuletzt mit Petersilie
und Ei gut durchkneten. Das Hackfleisch als 2-fingerdicke Fleisch-
ballchen an einem SpieB befestigen und Uber Holzkohle, im Ofen
oder auf einem elektrischen Herd grillen.

Dazu passen Fladenbrot oder Toast und Zaziki.

ergie 244 kcal Kohlenhydrate 5 g
_Eiwei3 21 g Broteinheiten -
Fett 15 g Wasser 93 g
Cholesterin 127 mg Kochsalz 352 mg
Kalium 342 mg=17% Phosphor 225 mg=19%
il
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LAMMBRATEN (6 PORTIONEN) GEGRILLTE LAMMSPIESSCHEN (4 PORTIONEN)

Zutaten: 750 ¢ Lammkeule ( 1/2 Keule ) Zutaten: 700 ¢ Lammfilet
N E[S Margarine 150 ml Olivendl
LI E (S Tomatenmark 80 ml Rotwein, trocken
1 EL Peperonimark L Paprikapulver, rot, scharf
1 Tk Mehl 1 e Kreuzkiimmel, gemahlen
800 ml Wasser L Thymian
1 Zwiebel /28 Salz
100 g Karotten 2L Pfeffer, schwarz
/28T Thymian 4 Peperoni, rot
1/2 Bund Petersilie
1 Lorbeerblatt
R Salz Zubereitung: Das Lammfilet in kleine Stiickchen schneiden. Aus Olivendl, trocke-
Schwarzer Pfeffer, P nem Rotwein, den Gewlrzen und Salz eine Marinade zubereiten und
diese Uber die Fleischwrfel geben. 1 Stunde ziehen lassen. Fleisch-
wirfel auf 8 SpieBe verteilen. Zwischen die Fleischstlicke ein Stiick
Zubereitung: Margarine in einer Pfanne zerlassen. 1 1/2 TL) und mit Peperoni stecken. Bei mittlerer Hitze auf dem Grillrost ca. 10 Minuten
Knoblauch eingeriebene Lammkeul  darin frittieren. Tomaten- und grillen, ab und zu wenden und mit restlicher Marinade bestreichen.
Peperonimark und das Mehl hinzi und zwei Minuten weiter
frittieren. Mit heiBem Wasser a ie in kleine Stiicke geschnit- Dazu passen Fladenbrot oder Reis und Zaziki.
tene Zwiebel und die Karot i asm%egrblatt, das rest-
liche Salz, den schwarze ymian dazugeben und
bei geringer Warmezufi hen lassen, bis das
Fleisch gar ist. Topf v nd bei Bedarf
etwas Wasser hinzufligen. Weitere 1 Nahrstoffe pro Energie 550 kcal Kohlenhydrate -
[ Portion: Eiweil 37 g Broteinheiten -
Dazu passen Reis oder Kartoffeln (zub t nach Bjorn Schott). i B 43 g Wasser 169 ¢
. [o] i 116 mg Kochsalz 733 mg
- Kalium 554 mg=28% Phosphor 344 mg=29%
Zubereitungs- ¢ Verwenden S Pack. Tiefkiihlp lie und lassen Sie die f _ .‘ .ﬂ. 5 *
hinweis: langsam im ftauen und abt , dadurch lasst sich ‘ L -
das Kalium et duzieren.
L g \ i 5 o il .' L]
Nahrstoffe pro Energie 300 “kcal Kohlenhydrate 2 g — "
Portion: Eiweil 23.9g = Broteinheiten = . ¥
Fett 21 g Vasse 158 g . i
Cholesterip*I 83 mg Kochsalz 8 - : L
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Kalium 63 mg =23% Phosphor ) % e P - ! [* 1%




AUFGESCHLITZTER AUBERGINENBAUCH (4 PORTIONEN)

Zutaten: 200 ¢ Hackfleisch vom Rind
4 Auberginen (4 x 200 g)
1 Zwiebel
2 Peperoni, griin
2 Tomaten

1/2 Bund Petersilie
2 |9E Olivenol
1 [P Salz
Pfeffer, schwarz

Zubereitung: Auberginen zum Teil schalen (eine Langshalfte) und 1/2 Stunde in
Wasser stehen lassen. Waschen und abtrocknen. Die Auberginen
in erhitztem Ol frittieren bis sie goldgelb sind. AnschlieBend auf
ein Backblech legen (die nicht geschélte Seite nach unten) und
streifenweise der Lange nach einschneiden, ohne die Schale zu
zerschneiden. Im (ibrig gebliebenen Ol die fein gehackte Zwiebel,
die Peperoni und das Hackfleisch braten. Eine in Stlicke geschnit-
tene Tomate, gehackte Petersilie, Salz und Pfeffer hinzufiigen.
Das Ganze umrUhren. Diese Mischung in die angeschnittenen
Auberginen flllen, Oberseiten der Auberginen mit Tomatenscheiben
bedecken. Etwas Wasser hinzugeben und in den auf 160 °C vor-
geheizten Ofen geben oder auf dem Herd langsam kochen lassen.

Dazu passt Reis.
Zur Absicherung der EiweiBzufuhr empfiehlt sich als Nachtisch eine

Quarkspeise.

Zubereitungs- ¢ Verwenden Sie 1/2 Pack. TiefkUhlpetersilie und lassen Sie diese
hinweis: langsam im Sieb auftauen und abtropfen, dadurch Iasst sich
das Kalium etwas reduzieren.

- L
< T
e
r

Nahrstoffe pro Energie 200 ;keal Kohlenhydrate 6 g
Portion: EiweiB 120 Broteinheiten -

Fett s g Wasser 263 g

Cholesterin 29 mg Kochsalz 186 mg

Kalium 622 mg =31% Phosphor 144 mg=12%
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TEIGTASCHEN MIT RINDERHACKFLEISCH (6 PORTIONEN)

Zutaten: 250 ¢ Weizenmehl, Typ 405
1 Ei
200 g Hackfleisch vom Rind
1 Zwiebel, klein geschnitten

1/2 Bund Petersilie, gehackt
i s Salz

/28 Pfeffer, schwarz

/28 Paprikapulver

400 ¢ Joghurt, 3,5% F.i.T.
4 Knoblauchzehen
2 EL Margarine

Zubereitung: In eine Schissel Mehl, etwas Salz, Ei und ein paar Loffel Wasser
geben und einen festen Teig kneten. Teig mit feuchtem Tuch be-
deckt 5 Minuten ruhen lassen. AnschlieBend Teig mit etwas Mehl
bestaubt in einige Teile schneiden und etwa 2 mm dick ausrollen.
In Quadrate von etwa 4 cm Seitenldnge schneiden.

Fullung aus Zwiebel vermengt mit Hackfleisch, Salz, Pfeffer und
Petersilie in die Mitte jedes Teigstlickes geben, zur Dreiecksform
zusammenklappen und die Seiten fest andriicken. Diese Teig-
taschen auf einem gefetteten Backblech mit Margarine bestrei-
chen und braten, bis sie goldgelb sind. Danach in einen Topf
geben, mit heiBem Wasser UbergieBen und 10 Minuten kochen,
herausnehmen. Das Joghurtdressing nach Belieben mit oder
ohne Knoblauch, Pfeffer und restlichem Salz zubereiten und Uber
~ die Teigtaschen geben, mit erhitzter Margarine und Paprikapulver
betraufeln.

Verwenden Sie 1/2 Pack. Tiefkihlpetersilie und lassen Sie diese
langsam im Sieb auftauen und abtropfen, dadurch Iasst sich
das Kalium etwas reduzieren.

Durch Verwendung von 100 g Creme fraiche und 300 ml Wasser
anstelle des Joghurts lassen sich Kalium und Phosphor jeweils
auf 10 % reduzieren.

= Der EiweiBgehalt 1&Bt sich um 7 g / Portion erhéhen, wenn man
50 g Renapro unter das Joghurt- oder Creme fraiche-Dressin
5 1 ° °
F =
Néhrstoffe pro & Energie 308 kcal Kohlenhydrate 34 g
Portion: = EiweiB= i3 g Broteinheiten 3
Fett 12 g Wasser 96 g
Cholesterin 69 mg Kochsalz 827 mg
Kalium 297 mg=15% Phosphor 179 mg=15%
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YUFKA MIT KASE-KRAUTERFULLUNG (6 PORTIONEN)

Zutaten:

Fiillung:

Zubereitung:

Abwandlungs-

moglichkeiten:

300

250
250
1/2

9
EL

EL
EL
TL
TL
Pr.

9

g
Bund

Mehl, Typ 405
Butter

Joghurt, 1,5% F
Sonnenblumendl
Natron
Zitronensaft
Salz

Schafskéase, 40 % F
Kartoffeln, gekocht nach Verfahren von B. Schott
Petersilie

In eine Schiissel Mehl, Joghurt, Ol, Salz, Natron und ein paar
Tropfen Zitronensaft geben, alles zu einem Teig verkneten. Diesen
2-3 mm dick ausrollen und in 6 Quadrate teilen. Die Oberflachen
mit etwas Butter bestreichen und 30 Minuten ruhen lassen.
Inzwischen die Fillung aus Schafskase, gekochten Kartoffeln und
Petersilie purieren und mischen.

Auf eine Halfte der Teigquadrate die Kaseflllung geben, mit der
anderen Hélfte zuklappen, wie ein Ruderboot formen und die Ecken

zusammendrticken. AnschlieBend die Teigtaschen beidseitig in einer

Pfanne frittieren. Danach heiB mit Butter bestreichen und servieren.

e \Wassern Sie den Schafskase vor dem Purieren mind. 1 Stunde.
Damit kénnen Sie die Kochsalzbelastung um knapp 1/3
reduzieren.

e Verwenden Sie anstelle des Schafskases 250 g Hittenkése,
(20 % F), reduziert sich die Salzzufuhr pro Portion auf 521 mg
und der Phosphatgehalt sinkt auf 10 %.

e Anstelle der Petersilie konnen Sie z.B. auch Dill verwenden.

Nahrstoffe pro
Portion:
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Energie
EiweiB

Fett

Cholesterin
Kalium

357 kcal Kohlenhydrate 43 g
11 g Broteinheiten 4

14 g Wasser 69 g
32 mg Kochsalz 1565 mg

173 mg=9%  Phosphor 21l wing*=. 180

SCHAFERSALAT (4 PORTIONEN)

Zutaten:

Zubereitung:

Abwandlungs-

moglichkeiten:

1 Zwiebel

4 Tomaten
300 g Gurke

1 Peperoni

6 Blatt Pfefferminze, gehackt
1/2 Bund Petersilie

40 ml Zitronensaft
1 [EE Olivenol
100 g Oliven
100 g Schafskése, 40 % F

Zwiebel, Tomate, Gurke und Peperoni nach Wunsch klein schneiden
und mischen. Dressing aus Ol, Zitronensaft, gehackter Petersilie
und Pfefferminze untermischen. Oliven und gewiirfelten Schafskase
dartber verteilen.

Das Kalium laBt sich deutlich reduzieren (auf ca. 14 % pro Portion),
wenn Sie

e die Gurke grob hobeln und in einem Kichentuch
ausdriicken;

e 1/2 Pack. Tiefkihlpetersilie verwenden und diese langsam im
Sieb auftauen und abtropfen lassen;

e den Zitronensaft durch Essig ersetzen.

Wassern Sie den Schafskése vor dem Schneiden mindestens
1 Stunde. Damit reduziert sich die Salzbelastung auf ca. 560 mg.

Nahrstoffe pro
Portion:
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Energie 170 kcal Kohlenhydrate 8 g

Eiweil ople] Broteinheiten -

Fett 12: g Wasser 179 ¢
Cholesterin 12 mg Kochsalz 820 mg
Kalium 400 mg =20% Phosphor 142 mg=12%



ZAZIKI (4 PORTIONEN)

Zutaten:

Zubereitung:

Abwandlungs-

moglichkeiten:

400 ¢ Joghurt, 1,5% F
200 ¢ Gurke
2 Knoblauchzehen

1 e Olivendl
2 P2 Salz
1/2 Bund Pfefferminze oder Dill

Die Knoblauchzehen in kleine Stlicke schneiden, mit 1 Prise Salz
vermischen und zerdrliicken. Mit Joghurt, Olivendl, zerhackter
Pfefferminze oder Dill und 1 Prise Salz aufschlagen. Gurke fein
schneiden oder raspeln und unterrihren.

Auf 4 Schalen verteilen und mit Dill oder Petersilie garnieren.

e Ersetzen Sie den Joghurt durch 200 g Schmand, 40 % F und
200 ml Wasser.

e Pressen Sie die Gurkenraspeln in einem Kichentuch gut aus.

Beide Veranderungen flhren zur Reduktion von Wasser (110 g),
Salz (290 mg), Kalium (107 mg = 5 %) und Phosphor (42 mg = 3 %).

Nahrstoffe pro
Portion:
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Energie 83 kcal Kohlenhydrate 5 g

Eiweil 39 Broteinheiten -

Fett 4 9 Wasser 140 g
Cholesterin 5 mg Kochsalz 390 mg
Kalium 251 mg=13% Phosphor 106 mg=8%

REISPUDDING (6 PORTIONEN)

Zutaten:

Zubereitung:

Abwandlungs-

moglichkeiten:

100 g Reis
1 Wasser-Sahne-Mischung
100 g Zucker
/2L Reismehl
1/2 TL Zimt
1 Zitronenscheibe

Den Reis waschen, in 200 ml Wasser einweichen lassen. Aus 200 ml
Sahne und 600 ml Wasser ein Wasser-Sahne-Gemisch herstellen
und zum Kochen bringen. Den eingeweichten Reis mit dem Rest-
wasser in das Gemisch geben und mit der Zitronenscheibe und
dem Zucker bei schwacher Hitze ca. 30-40 Minuten k&cheln, bis
der Reis weich ist. Das Reismehl mit etwas Wasser vermischen, in
den Reispudding einrtihren, bis die Mischung andickt. In einzelne
Portionsschalen flillen, mit Zimt bestreuen und abkihlen lassen.

Bei EiweiBmangel kénnen 50 g Renapro in das Wasser-Sahne-
Gemisch eingerUhrt werden. Dies erhoht den EiweiBgehalt pro
Portion auf 10 g.

Nahrstoffe pro
Portion:

iL7

Energie 225 kcal Kohlenhydrate 32 g

Eiweil 2 g Broteinheiten 3

Fett 10 g Wasser 160 g
Cholesterin 30 mg Kochsalz 28 mg
Kalium 61 mg=3%  Phosphor 27 mg=2%



IT GRIESS (10 PORTIONEN )

400 g GrieB
100 g Margarine
500 ¢ Zucker
ZEE[ Pistazienkerne
i | Wasser-Sahne-Gemisch

In einem Topf die Margarine zerlassen. GrieB3 und Pistazienkerne
hinzufiigen. So lange braten, bis alles eine goldgelbe Farbe erhalt.
Aus 200 ml Sahne und 800 ml Wasser ein Wasser-Sahne-Gemisch
herstellen und zusammen mit dem Zucker unter Rihren in den Topf
geben. Den Topfdeckel auflegen und bei geringer Warmezufuhr

10 Minuten kochen. Diese Mischung 15 Minuten in einer flachen
Form stehen lassen, dann mit 1-2 EL Zucker bestreuen. Abgedeckt
erkalten lassen.

Bei EiweiBmangel kénnen 50 g Renapro in das Wasser-Sahne-
Gemisch eingeriihrt werden. Dies erhoht den Eiweigehalt pro
Portion auf 8 g.

488 kcal Kohlenhydrate 52 g
4 g Broteinheiten 7
1720 Wasser 100 ¢
} ¥ 419 mg Kochsalz 42 mg

117 mg=6%  Phosphor 73 mg=6%






