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Well3kraut-T opinambur-Pfanne

150 g Netto Zwiebeln und

1 Knoblauchzehe gewdrfelt, in

2 El kaltgepr. Rapsol glasig andinsten

370 g Netto WeilRkraut kleingeschnitten hinzuftigen,
mit andiinsten, sodann

120 g Netto Topinambur und

200 g Netto Gelbe Riben ebenfalls kleingeschnitten,

mit andunsten,
nach und nach

500 cm® Gemiusebrihe und

100 cm?® Sahne angiessen, kurz garen
wirzen:

Pfeffer, weil}

Petersilie gehackt

Gesamt: 735,8 kcal : 4 = 184 kcal
15 =147 kcal

35,12 g Ballaststoffe : 4 = 8,78 g Ballaststoffe
: 5=7,02 g Ballaststoffe

Dazu: Salzkartoffeln
Menuvorschlag: zuletzt Lachsfilets oben auf die Gemusepfanne
legen ( saubern, sauern, salzen u. pfeffern) Deckel der Pfanne

auflegen und im Dampf garen.

o d e r : vorbereitete Garnelen auf der Gemisepfanne verteilen,
Deckel der Pfanne auflegen, kurz mitgaren.



