Anke Gcheld Familien-Ernéhrungsberatung
é%ﬁ KOCHWERKSTATT: Essen wie in alten Zeiten
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Spundekas

Zutaten:

100 g Frischkése

100 g Magerquark

50 g Schmand

Salz nach Geschmack

ca. 1 gestrichener TL Paprikapulver, edelsii3

etwas Pfeffer

Zwiebeln nach Bedarf (besonders schin sehen rote Zwiebeln aus)

Arbeitsschritte:

1.
Gib den Frischkase, Quark und Schmand in eine Schissel.
Verriihre beides gut miteinander.

2.
Wirze mit Salz und Paprikapulver.
Schmecke mit Pfeffer ab.

3.

Schale die Zwiebeln.

Schneide sie in Ringe oder hacke sie.

Reiche sie zum Spundekés, indem du ihn zum Beispiel mit den Zwiebeln bestreust.

Tipp: Serviere den Spundekas™ mit Laugengebéck oder frischem Bauernbrot.



