NUSSQUARK MIT HIMBEEREN

304 14 18
WALNUSSKERNE ___ LEINSAMEN __ KOKOSRASPEL

\
——?®
300 4 300 4
QUARK (20 % FETTI.TR) — HIMBEEREN
2 PORTIONEN Walniisse grob hacken. Leinsamen und Kokosraspel in eine
Schiissel geben. « Quark mit einem Schneebesen vorsichtig cre-
5 MIN. mig riihren. - In die Schiissel zu den Leinsamen und Kokosflo-

cken geben, Himbeeren hinzufiigen und vorsichtig verriihren.
350 kcal * 13 g KH
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GEGRILLTER LACHS MIT GEMUSE

& e i

750 4 171 fhisch. gephesston Z
LACHSFILET ___ TZITRONENSAFT ____ MOHREN

\
¥
300 4 1L ! Bechor,
SPITZKOHL SESAMOL __ SAURE SAHNE

OLIVENOL - SALZ - PFEFFER - GEMUSEBRUHE

2 PORTIONEN Ofen auf 200°C Umluft vorheizen. * Lachs diinn mit Olivenol
bestreichen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. - Auf ei-
35 MIN. nem mit Backpapier belegten Blech 5-8 Min. garen. * Méhren

und Kohl klein schneiden. * In einer Pfanne Gemiise in Sesamal
anbraten. + Mit 200 ml Gemiisebriihe abldschen, saure Sahne
unterriihren. - Gemiise weich garen, salzen und pfeffern.

500 kcal * 15 g KH
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