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Pulled Salmon Wrap mit Krautsalat

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Weil3- und Rotkohl fein schneiden, Friihlingszwiebel
in Ringe schneiden und Knoblauch pressen. Eine
Marinade aus Sojasof3e, Chiliflocken und frisch
gemahlenem Pfeffer herstellen. Den Lachs
mindestens 10 Minuten im Kuhlschrank marinieren.
Die Butter erhitzen und den Lachs bis zur
gewiinschten Garstufe braten. Den Lachs aus der
Pfanne nehmen und mit zwei Gabeln
auseinanderziehen. Den Krautsalat herstellen, indem
Weil3- und Rotkohl mit Knoblauch, Senf, Mayonnaise
und weilem Balsamicoessig vermengt werden. Mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Den Wrap kurz in einer
trockenen Pfanne erhitzen und dann mit Krautsalat
und Pulled Salmon fullen. Mit der Fruhlingszwiebel
abschlieRRen.
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1 PS. food & lifestyle wrap
40-50 g Lachs

50 g WeilRkohl

50 g Rotkohl

% Fruhlingszwiebel

% Knoblauchzehe

% TL Senf

% TL weil3er Balsamicoessig
1 EL Mayonnaise

1 EL Kikkoman SojasoR3e
1 EL Butter

Prise Chiliflocken

Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

423 kcal
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299

169
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