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Gurkengemiise

2 Salatgurken

600 g Netto Gurkenfleisch

100 g Netto Zwiebel
20 g ungeh. Pflanzenmarg.

1 Pr. Zucker, jod. Meersalz,
Pfeffer weil3

100 cm?® Rotwein oder

100 cm® Gemiuisebrihe

100 g Créeme fraiche

geh. Dill

schalen, langs halbieren,

Kerne m. einem Lo6ffel heraus—
kratzen.

quer in dicke Scheiben
schneiden.

wdarfeln u. in

andinsten, Gurkenstlicke da—
zugeben u. einige Minuten darin
andunsten.

Wirzen:

mit

angiessen u. zum Schluss
unterrthren. Bei milder Hitze
kurz dinsten, mit

bestreut servieren.

Gesamt: 696,4 kcal : 4 = 174,1 kcal (m. Rotwein)
628,4 kcal : 4 = 157,1 kcal (m. Gemusebriihe)

Kartoffeln u. Fischfilet
150 g Salzkartoffeln

Dazu:
Beispiel:

125 g Seelachsfilet, natur

: 105 kcal
100 kcal

gebraten

1 Port. Gurkengemdiise

: 157 kcal

362 kcal



