| ACHS-AVOCADO BAGEL

DAS REZEPT DES MONATS ist ein Service ESENS»™™ o>
vom Fitness-Center | Nordseetherme Bensersiel —BENSERSIEL
www.bensersiel.de/fitness Nordseeheilbad




ZUTATEN fUr 1 Bagel:

Den Bagel aufschneiden und den Boden diinn mit Frischkdse bestreichen.
Den Lachs darauf platzieren und die sehr diinn aufgeschnittenen
Tomatenscheiben darauf legen.

! Volllkorn-Bagel Die Avocado mit der Gabel zerdriicken und die Schalotte sehr fein hacken.

) Scheiben Raucherlachs Mit Pfeffer, Salz und Limettensaft abschmecken und die leicht

172 EL Frischkase angerdsteten Pinienkerne unterheben.

112 Avocado

1 Schalotte Diese Creme, die sog. Guacamole , groBzligig auf dem Deckel verteilen

1 Spritzer Limettensaft @ und den danlr\ beherzt umdrehen und auf dem fertig belegten Boden
Pfeffer & Salz " etwas festdriicken.

1EL Pinienkerne

2.3 Scheiben Tomate Vor dem Essen am besten vorsichtig halbieren.

ERNAHRUNGSINFO fur 1 Portion

787 keal/ 3292 kJ

Eiweil 40,19
Fett 37,39
Kohlenhydrate 67,3 ¢

Quelle: katha-kocht! / www.katha-kocht.de



