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Heringsalat auf einem Bett aus
Chicor ée

@ Zubereitungszeit Portionen
12 minuten Voor 1 persoon

S

PowerSlim

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Die Chicoréestiicke mit dem Quark, Knoblauch,
Zitronensaft, Pfeffer und Salz vermengen. Den
Chicorée auf einem tiefen Teller anrichten und
Hering, Ei, Kartoffeln und Zwiebel vorsichtig dartber
verteilen. Mit Pfeffer wiirzen. Mit Schnittlauch und Dill
garnieren.

N
=
=3
3

1 gesalzener Hering, in Stucken
1 Ei, gekocht und in Spalten

1 EL magerer Quark

2 Chicorée-Stauden, in Stiicken
1 gekochte Kartoffel, in Spalten
Y4 rote Zwiebel, in Ringen

% Knoblauchzehe, gepresst
Einige Tropfen Zitronensaft
Frischer Dill

Frischer Schnittlauch
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Pfeffer und Salz

Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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