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Saibling auf Gemusebett

50 g Netto Fruhlingszwiebeln
190 g Netto Porree (Lauch)
2 El kaltgepr. Rapsol

165 g Netto Fenchel

200 cm3 Gemdusebrihe

200 cm3 Sahne
Pfeffer, weild

gehackte Petersilie
2-3 Saiblinge

200 g Netto Broccoliréschen

und

kleingeschnitten in

hell andinsten,

zerkleinert hinzufiigen
angiessen und

etwas spater

alles vorsichtig durchmischen
wdrzen:

und zuletzt

hinzuflgen.

nach dem 3-S-System
(saubern, sauern, salzen)
vorbereiten und auf d. Gemuse-
bett legen, Deckel auf die
Pfanne und im Dampf garen.
Zuletzt

mitgaren.

Gesamt: 952,6 kcal : 4 = 238 kcal (nur Gemusebett)

:5=191 kcal

17,45 g Ballaststoffe : 4 = 4,36 g Ballaststoffe
. 5 = 3,49 g Ballaststoffe

Dazu: Salzkartoffeln



