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1A+1B Vegetarisch

Tricolore-Salat

Zubereitungszeit Portionen

7 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Die Brokkolirdschen 5 Minuten in kochendem [ ] 100 g Brokkoli
Salzwasser kochen. AbgiefRen, abkuhlen lassen und
mit dem Rucola und den Tomaten vermengen. Ein [1 3 gelbe Kirschtomaten
Dressing aus Olivendl, Knoblauch, Zitronensaft, [ 3 rote Kirschtomaten
L I Irsc
Italienischen Krautern und Pfeffer und Salz
herstellen. Den Salat mit dem Dressing besprenkeln. [] Handvoll Rucola
Achtung: Dies ist eine Beilage! Lecker mit (frischem) [J 0.5 Knoblauchzehe, gepresst
Thunfisch, Lachs oder Steakstreifen fiir eine
vollstandige Mahlzeit. [ ] 1EL Olivensl
[] zitronensaft
[] Italienische Krauter
[] Ppfeffer
[1 salz

Nahrwerte pro Person

Energie 140 kcal
Kohlenhydrate 39
Fett 119
Eiweil 39

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



