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Zubereitungsart Zutaten
Die Kartoffeln ca. 15-20 Minuten kochen oder ] 2 mehlige Kartoffeln in Stiicken
dampfen. In der Zwischenzeit das Ol in einer Pfanne
erhitzen und Knoblauch und Zwiebel ca. 2 Minuten [ 150-200 g gerauchertes Makrelenfilet
andlnsten. Den Staudensellerie hinzufiigen und 3-4 [ 200 g Staud [aria in'Stick
. . . . . auaensellerie In stucken
Minuten mitbraten. Die Kartoffeln abgiel3en und einen 2
Schuss Milch hinzufugen. Die Kartoffeln zu einem [] % Kleine rote Zwiebel, gewiirfelt
Piree stampfen. Mit Zwiebel und Staudensellerie
vermengen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. [] 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Mit dem geraucherten Makrelenfilet, den gerosteten o
Pinienkernen und dem Zweig frischem Rosmarin L] 1EL Olivenal
servieren. [] 1 EL gerostete Pinienkerne
[ ] Schuss halbfette Milch
[l Zweig frischer Rosmarin
[] Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 747 kcal
Kohlenhydrate 299
Fett 51g
Eiweil3 399

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



