Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 45: Porree-Thunfisch-Salat

- passend fur die Wintermonate!
Gut vorzubereiten und gut mitzunehmen -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150¢g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
Porree 100 g

Ya Glas Gemdusebrihe 509

1 Essloffel Essig 8¢

1 Essloffel Rapsol 8¢

1 Teeloffel Senf 5¢

1 Prise Salz 0,59

1 Prise Pfeffer 0,19
Thunfisch, Konserve 100 g

1 Stuckchen Gorgonzola 309

Zubereitung:

Porree putzen und waschen. Rohen Porree in Streifen schneiden und ca. 5 Minuten im
geschlossenen Topf in der Gemusebrihe diinsten. Der Porree kann entweder langer diinsten oder
ohne Hitze noch etwas ziehen, um weicher zu werden.

In einer Salatschiissel Essig, Ol und Senf mit Pfeffer und Salz verriihren. Den abgetropften
Thunfisch untermixen. AnschlieRend den gewurfelten Gorgonzola-Kase unterheben. Andere
Késesorten sind ebenfalls moglich.

Der Salat halt sich sehr gut im Kihlschrank.

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
mehr GemiUse wie z.B. Karotten

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 103 kcal
Eiweil3 (Protein) 10,4 9

Fett 6,19

Kohlenhydrate 1,749

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



