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CAMEMBERT-
DIP

als Aufstrich fiir Brot oder Brotchen :
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten .

4

Das Rezept wurde von der Erndhrungswissenschaftlerin Dr. Rita Hermann entwickelt und ist speziell auf eine knochengesunde
Erndhrung ausgerichtet. Der Fokus liegt vor allem auf einer eiwei- und kalziumreichen Erndhrung, die besonders gut fir unseren
Knochenstoffwechsel ist. Alle Nahrwertangaben wurden mit PRODI® 7 compact. Ernahrungssoftware. 2022 berechnet.

Zutatenliste: Nahrwerte (pro Portion):
Camembert, mind. 45 % Fetti. Tr. 100g Kalorien: 216 keal
Créme fraiche mit Krautern 504 Eiweif: 1,29
Mini-Paprika, rot oder gelb 2 Stiick (20 g) Fett: 18,7¢ g—
Cayennepfeffer nach Belieben Kohlenhydrate: 09g &o <L
Kalzium: 306 mg v
Vitamin D: 0,29 ug
ZUBEREITUNG:
e Den Camembert (am besten schon TIPP 1: Vor dem Verzehr den Dip 1-2 Stunden im

. . . . . Kiihischrank durchziehen lassen.
etwas reifer) in kleine Sticke schneiden,

Krauter-Creme fraiche dazugeben , o _
) o TIPP 2: Ein paar Paprikawiirfel zum Dekorieren des
und zu einer mogllchst glatten Masse Dips iibrig lassen und vor dem Servieren dariiber streuen.

zerdrlcken. Nach Belieben mit Cayenne-
pfeffer wirzen. TIPP 3: Auch etwas Schnittlauch, in

) ) Rollchen geschnitten, passt geschmacklich
« Paprika waschen, trocknen und in / gut dazu und sieht dekorativ aus.
kleine Wiirfel schneiden. Unter den /
Kase heben. i

ten
Gu 6App€/ﬂﬂ

Achten Sie auf Inre Knochengesundheit und sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem

Arzt Uber Ihr persénliches Osteoporose-Risiko. Alle wichtigen Informationen sowie KNOCHEN.STARK.MACHER.

weitere Download-Materialien und Tipps rund um das Thema QOsteoporose finden Aktionsbiindnis Osteoporose

Sie auf unserer Website: www.aktionsbiindnis-osteoporose.de
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