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Powgiim — Spitzkohl-Salat mit geraucherter
Makrele

@ Zubereitungszeit Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Ein Dressing zubereiten, indem magerer Quark, [l 150-200 g geraucherte (Pfeffer-)Makrele
Senf, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer gut
miteinander vermischt werden. Spitzkohl, [] 100 g Spitzkohl
Frahlingszwiebel und Knoblauch hinzufiigen und [ 1 Froi abelinRi
. runliingszwienel In Ringen

alles gut miteinander verrihren. Der Salat schmeckt < <
am besten wenn er ca. 1 Stunde abgedeckt im [0 1 Knoblauchzehe, gepresst
Kuhlschrank steht. Mit der gerducherten Makrele
servieren und nach Belieben noch mit etwas Salz [] 1 TL scharfer Senf
und Pfeffer nachwirzen.

[1 1TL Zitronensaft

[] 1 EL magerer Quark

[ ] % EL Olivensl

[ Pfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 566 kcal
Kohlenhydrate 79
Fett 42g
Eiweil 369

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



