1A+1B Fisch

Spinat-Omelett mit gerduchertem

L achs
Zubereitungszeit Portionen
@ 10 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Das Omelett gemaf der Anleitung auf der [] PS.food & lifestyle omelet kruiden
Verpackung zubereiten. Eine Handvoll Spinat unter
den Teig mischen bevor das Omelett gebacken wird. [] 40-50 g Lachsfilet
Etwas abkiihlen lassen und in der Zwischenzeit [ 1EL Frischkase light
. . . riscnkase li
Avocado und Gurke in Stucke schneiden. Dann mit 2
dem Frischkase bestreichen und mit dem restlichen ] 2 Handvoll frischer Spinat
Spinat, Avocado, etwas Gurkenstiicken und dem
geraucherten Lachs belegen. Mit frisch gemahlenem [] 200 g Gurke
Pfeffer bestreuen. Die Ubrig gebliebene Gurke =
1,
separat dazu servieren. AT
[] Frisch gemahlener Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 365 kcal
Kohlenhydrate 79
Fett 199
Ballaststoffe 5¢g

Eiweil 329



