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1A+1B Fleisch

Spargelsalat mit Rohschinken,
gekochtem Ei und Joghurtsol3e

Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Die Eier zwischen hart und weich kochen. In der [ 1 2Eier
Zwischenzeit das harte Ende der Spargel
abschneiden und 4-5 Minuten bissfest dampfen. [] 1EL griechischer Joghurt 0% Fett
Etwas abkiihlen lassen und die rote Zwiebel in Ringe [ 2 Scheiben Rohschink
. . . cneiben rRonscninken
schneiden. Die Joghurtsol3e herstellen, indem
griechischer Joghurt mit Olivendl, Zitronensatft, [0 200 g griine Spargelspitzen
Pfeffer und Salz vermengt wird. Spargel, rote
Zwiebel, Eier und Rohschinken auf einem Teller (] varote Zwiebel
verteilen. Mit dem Dressing besprenkeln und nach .
Belieben noch mit etwas Pfeffer bestreuen. [J 170 Ziwonensaft
[] 1TL Olivendl
[1 Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 291 kcal
Kohlenhydrate 9¢g
Fett 179
Ballaststoffe 49
Eiweil 229

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



