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Brokkoli-Curry-Stampf mit Lachs

und Avocado
Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Den Brokkoli in reichlich Wasser mit Brithe ca. 5 |:| 1 Beutel PS. food & lifestyle aardappelpuree
Minuten kochen. AbgieRen und die Halfte des
Brokkolis und die Hélfte der Avocado mit einer Gabel [] 1ELPS. food & lifestyle bouillon
fein zerdriicken. Das Olivendl in einer Pfanne [] 40-50 g Lachsfilet
erhitzen und darin den Lachs bis zur gewiinschten
Garstufe braten. In der Zwischenzeit das ] 200 g Brokkoli in Réschen
Kartoffelptiree gemaf der Anleitung auf der
Verpackung zubereiten. Das Kartoffelpuree in einen [ v Avocado in Stiicken
kleinen Topf geben und Curry sowie den zerdriickten
Brokkoli und die Avocado hinzufligen und gut L] 1EL Olivenal
verrihren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Das [] 2TL Currypulver
Plree zusammen mit dem restlichen Brokkoli und der
Avocado auf einem Teller verteilen und das Lachsfilet [] Pfeffer
darauflegen.
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 478 kcal
Kohlenhydrate 8¢
Fett 319
Ballaststoffe 99
Eiweil 359

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



