Kurbiskern-Joghurt-Creme

Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Gesunde / Gestimde W
Gemeinde

Joghurt, natur: 250 g
Topfen: 125 g

Kirbiskerne, grob gehackt und
gerostet: 30 g

Kurbiskerndl: 10 g
Schnittlauch, fein gehackt: 10 g

Apfelessig, nach Geschmack: 10
g

Salz, Pfeffer

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ esundes

Zubereitung:

Die Kurbiskerne grob hacken und in einer trockenen Pfanne kurz
anrosten. AnschlieBend auskuhlen lassen.

Joghurt und Topfen in einer Schiissel glatt verrihren.

Kurbiskernol, Apfelessig und den fein geschnittenen Schnittlauch
unter die Joghurt-Topfen-Mischung rihren.

Kurbiskerne einarbeiten und die Creme mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Kurbiskern-Joghurt-Creme mindestens 15-20 Minuten im
Kuhlschrank durchziehen lassen.



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
57 kcal 3,88 148 1,78 168 3,58 0,33¢g 0,248
Allergen(e):
G - Milch
Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
Gesundes

https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

