1A+1B Fisch

Fruhlingspizza mit Spiegelel, Lachs
und grinem Spar gel

e ¥ @ Zubereitungszeit Portionen
15 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Den Wrap [] 1PS.food & lifestyle wrap
vollstandig mit %2 EL Olivendl einreiben. 3-5 Minuten
im vorgeheizten Ofen backen bis der Wrap etwas [] 1Keines Ei
braun wird und schon knusprig ist. Danach kurz [] 10 g gerducherter Lachs
abkuhlen lassen. Den gerducherten Lachs in Stlicke
und die Radieschen in Scheiben schneiden. %2 EL ] 2 TL Frischkase light
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und ein Spiegelei
braten. Mit Pfeffer und Salz bestreuen. Die Spargel [ 40 g griine Spargelspitzen
mit dem restlichen Olivendl einreiben und ca. 5
Minuten in einem Kontaktgrill oder einer hei3en [J 509 Radieschen
Grillpfanne grillen. Mit Pfeffer und Salz wirzen. Den [ 10 g Feldsalat
Wrap mit Frischkése light bestreichen und mit
Spiegelei, gerauchertem Lachs sowie etwas Spargel [] 1% EL Olivenol
und Radieschen belegen. Nach Belieben noch mit
etwas Pfeffer nachwiirzen und mit etwas Feldsalat [J 1EL Gartenkresse
und Gartenkresse garnieren. Den gegrillten Spargel, [] Peffer
Feldsalat und Radieschen die Ubrig sind separat
dazu servieren. [] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 407 kcal
Kohlenhydrate 69
Fett 3049
Ballaststoffe 139

Eiweild 249



