Kornkraftbrot mit dreierlei Belag

Zutaten (fur 1 Portion):

3 Scheiben Kraftkornbrot (= 120g)
5g Leichte Butter (z.B. von Du Darfst)
1 Ei (2 58¢)

20g Frischkése light (z.B. von Exquisa)
12g Marmelade (selbstgemacht)

159 Erdnussbutter crunchy (z.B. von Peo's)

Zeitaufwand:

e ca. 10 Minuten

#ProTipp
Wir kaufen unser Brot bei Backerei Gortz (https://www.baeckergoertz.de/). Zum einen
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527 kcal 45,5¢ KH 25,5gE

schmeckt das Brot sehr gut. Zum anderen stellt die Backerei online die Nahrwertangaben
ihrer Produkte zur Verfugung. Dies unterstttzt ungemein beim Kalorienzahlen. Fragen Sie
doch auch mal bei Ihrem Lieblingsbacker nach den Nahrwertangaben.

#ProTipp

Naturlich kbnnen Sie auch anderes Brot verwenden. Achten Sie jedoch darauf, dass der
Weizenanteil des Brotes gering ist. Das Kornkraftbrot besteht zu 77% aus Roggen, 15,5%
aus Dinkel und 7,5% aus Hafer. Es enthalt somit sehr viele Ballaststoffe und halt lange

satt.

Nahrwerteangaben pro Portion

Zutat kcal Kohlen- | Eiweil3 Fette
hydrate
Kraftkornbrot (1209) 306 37,29 12,49 13,19
Leichte Butter (59) 18,5 0,1g 0,1g 2,09
Ei (589) 79,5 0,99 6,89 5,49
Frischkase light (209) 12,2 0,89 2,29 0,09
Marmelade (129) 15 3,59 0,1g 0,09
Erdnussbutter (159) 96 2,99 3,99 7,79
Total 527 45,5¢g 25,59 28,29



https://www.baeckergoertz.de/

Nahrwerte auf eine Nachkommastelle gerundet.

Quellen fiir Nahrwerteangaben:
https://fddb.mobi/
https://eatsmarter.de/
Packungsrickseiten

Noch mehr leckere Rezepte: jejoskitchen.de



https://fddb.mobi/
https://www.jejoskitchen.de/

