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M editerranes Brotchen
Waldorfsalat

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Ein Dressing herstellen, indem griechischer Joghurt,
Mayonnaise, Senf und Essig gut miteinander
vermengt werden. Die Petersilie hinzufigen und mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Dann Staudensellerie mit
Brunnenkresse, Rucola, Walnissen, Apfel und
Schinkenwirfeln miteinander vermengen. Dann mit
dem Dressing mischen und das Brotchen mit dem
Waldorfsalat fiillen. Salat Gbrig? Dann separat dazu
essen.
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1 PS. food & lifestyle Mediterraan broodje
40-50 g gekochter Schinken in Wiirfeln

2 Stangen Staudensellerie in halben Scheiben
2 Handvoll Rucola

% griiner Apfel in sehr diinnen Streifen

Y Schéalchen Brunnenkresse

3 Walniisse, grob gehackt

% EL Mayonnaise

1 EL griechischer Joghurt 5% Fett

1 EL Dijon-Senf

4 Zweige Petersilienblatter, fein gehackt

1 EL Rotweinessig (auch WeilRweinessig mdglich)
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 368 kcal
Kohlenhydrate 189
Fett 209
Eiweild 249

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



