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LOW CARB BIG MAC ROLLE

10 MIN 25 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT
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Zutaten fur 3 Portionen
Fur den Teig

e 250 g Magerquark

e 100 g Gouda (gerieben)

e 3 Eier

Fir die Big-Mac Sauce

e 4 EL Mayonnaise (light Variante)
1 TL Senf

1 EL Gurkenwasser

Salz

Paprikapulver

1 Knoblauchzehe (gepresst)

1 TL Tomatenmark

Eisbergsalat

e Eisbergsalat

Fir die Big Mac Fullung

e 250 g Rinderhackfleisch (besser: Tatar)

e 2 Gewdrzgurken

Y2 Zwiebel

4 Stlck Mini-Tomaten

100 g Cheddar (gerieben, alternativ Gouda)
TL Salz

Pfeffer

So machst du die Low Carb Big Mac Rolle selber

1. Heize den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vor und belege ein Blech mit
Backpapier.

2. Verruhre den Quark mit dem geriebenen Kase und den Eiern zu einem cremigen Teig.
Wenn du einen Thermomix hast, so Ubernimmt er diese Aufgabe in 20 Sekunden auf Stufe


https://www.familienkost.de/rezept_mayonnaise-ohne-ei.html

5.
. Verteile den Teig auf dem Blech und backe ihn fur 15-20 Minuten.
4. Bereite in der Zwischenzeit die Sauce zu.Verruhre dafur die Mayonnaise mit dem Senf, dem
gepressten Knoblauch, dem Gurkenwasser, Tomatenmark, Salz und Paprikapulver.
Dein Thermomix tut dies in 20 Sekunden auf Stufe 2.
5. Schale die Zwiebel, schneide sie in Wiirfel und brate sie in etwas Ol glasig. Gib das
Hackfleisch dazu und wiurze es kraftig mit Salz und Pfeffer.

. Schneide den Eisbergsalat in Streifen und die Gewurzgurken und Mini-Tomaten in Scheiben.
7. Wenn dein Quark-Ei-Boden fertig gebacken ist, bestreichst du ihn zuerst mit der Sauce und
vereteilst dann die Fullung in der Mitte darauf. Nimm nicht zu viel, sonst wickelt sich die

Rolle schlecht. Rolle sie nun mit Hilfe des Backpapier auf.
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Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stober in unserem Shop. EFEE


https://www.familienkost.de
https://www.familienkost.de/shop/
http://www.tcpdf.org

