PS.food &
lifestyle

1A+1B Vegetarisch

Handgemachte Cracker mit frischem Gemiseaufstrich

Zubereitungszeit Portionen

5 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Das Gemise zusammen mit den Sardellen mit dem [] 1 Packung PS. food & lifestyle crackers
Stabmixer in einer grofRen Schissel plrieren. Den
piirierien Gemiise in ein Sieb geben und mit der [] 1 Stange Staudensellerie, in Stiicken
Ruckseite eines Loffels die gesamte Flussigkeit [ v Gurke, in Sticke
. w0 (g .. . urke, | u n
herausdricken. Das Olivendl hinzufiigen und mit !
Pfeffer und Salz wirzen. Die Cracker mit dem [] 5 Kirschtomaten, in Stiicken
Gemuseaufstrich belegen und mit Gartenkresse
garnieren. [] 2 Sardellen, in Stiicken
[ ] 1EL Olivensl
[l Gartenkresse
[] Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 275 kcal
Kohlenhydrate 99
Fett 189
Eiweil3 13g

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



