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Rosenkohl Quiche      

3 Blätter Filo-Teig in einem kleinen Backblech auf Backpapier 
auslegen 

750 g Rosenkohl vorgaren und darauf verteilen 

50 g magere Schinkenwürfel draufgeben 

200g Frischkäse > 1% Fett  

150 ml Milch 1,5% Fett  

150g Finollo geriebener Käse 
Light 

Vermischen und über die Quiche giessen, mit 

3 EL geriebenem Parmesan bestreuen 

  bei 200°C ca. 25 Min. backen 

  

Guten Appetit 3 - 4  Portionen 

Energiewert 2640 Kcal gesamt 

nach WeightWatchers  33 Smart Points gesamt  

WeightWatchers-Fitformel Gemüse, Kalzium 

geeignet zum sofort oder später genießen 

  

Viel Spass beim Nachkochen. 

http://partners.webmasterplan.com/click.asp?ref=530797&site=2950&type=text&tnb=85&diurl=https://www.otto.de/extern?IWL=054&AffiliateID=LA992&campid=LA12639&bfinfo=$ref$&ActionID=$ref$&page=p/genius-nicer-dicer-pl

