J
IGP MVZ Dresden GmbH Ambulant

Champignonsalat

- fur 4 Personen -

259 magerer Schinkenspeck

1 EL Rapsodl
1 Scheibe getrocknetes Vollkorntoast
1 Knoblauchzehe

1 Y2 EL Himbeer- oder Weinessig
2 EL Walnussol
1 EL kalt gepresstes Rapsol

Salz, Pfeffer

1 Frihlingszwiebeln
Ya Eichblattsalat

Ya Friséesalat

80g weille Champignons
80g braune Champignons

e Speck wirfeln und im Raps6l anbraten, aus der Pfanne nehmen,
Toastbrot wiirfeln und mit der geschéalten und halbierten
Knoblauchzehe in der Pfanne anrésten, nach dem Anrosten
Knoblauch entfernen

Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Marinade riihren
Frahlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden

Salat putzen und in mundgerechte Blatter zupfen
Champignons putzen und in Scheiben schneiden

Gemuse auf Teller verteilen und mit Frihlingszwiebeln, der
Marinade, den Knoblauch-Croutons und dem Schinkenspeck
anrichten

1 Port.:
Nahrwert:
130 kcal; Protein: 5 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 2 g

https://www.helios-gesundheit.de/erndhrungsberatung-dresden
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