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1A+1B Fisch

Thunfischtartar mit Kapern und

Sojasol3e
. Zubereitungszeit Portionen
10 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
Thunfisch, Kapern, Zwiebel und Schnittlauch in einer ] 150 g frischer Thunfisch, in sehr feinen Wiirfeln
Schissel vermengen und das Olivendl hinzuftigen.
Eine SoRe aus 1 TL SojasoRe, 1 EL griechischem [] 2EL Kapemn
Joghurt und 2 EL Wasser herstellen. Eine Tasse mit [ v zwiebel, fei -
. . wiepel, tein gewurie
der Thunfischtartar fillen und gut andriicken. Die ’ <
Tasse auf einem Teller umdrehen und die Tartar [0 Schnittlauch, gewiirfelt
darauf stirzen und die SofRe darum herum verteilen.
[ 1 1EL Olivensl
[l 1 EL griechischer Joghurt (0% Fett)
[] Pfeffer
[] salz
[l 1TL Kikkoman SojasoRRe

Nahrwerte pro Person

Energie 248 kcal
Kohlenhydrate 1g
Fett 11g
Eiweild 35¢g

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



