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3 Fisch

Geraucherter Makrelensalat mit
Rucola, Tomate und neuen

Kartoffeln
Zubereitungszeit Portionen
30 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.de



Zubereitungsart Zutaten
Die Kartoffel(n) gar dampfen oder kochen. Abgiel3en [] 150-200 g geraucherte Makrele
und etwas abkihlen lassen. Ein Dressing aus
O“\/endL Mayonnaise, Senf’ Weigweinessig und D 1 SChOpﬂOffel (50 g) neue Kartoffeln mit Schale
frisch gemahlenem Pfeffer herstellen. Die Kartoffel(n) [ GroRe Handvoll Rucol
rolse Handvo ucola

in Scheiben schneiden. Den Rucola auf einem Teller
anrichten und Kartoffel, Makrele, Zwiebel und ] 100 g Kirschtomaten, halbiert
Tomaten darlber verteilen. Mit dem Dressing
besprenkeln und die Zitronenspalte tUber den Salat [ % rote Zwiebel in Ringen
auspressen.

] Zitronenspalte

[ ] 1EL Olivensl

[] % EL Mayonnaise

[1 1 TL scharfer Senf

[] 1 EL WeiRweinessig

[] Frisch gemahlener Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 565 kcal
Kohlenhydrate 149
Fett 419
Eiweil 3049

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.de



