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NOCH SMARTER

Extra viele Omega-3-Fettsduren enthdlt die Creme, wenn Sie Rduchermakrele statt der Forelle
verwenden.
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HERZHAFTE RAUCHERLAC;HS— s"v
SCHNITTEN MIT FRISCHKASE " |

N " Portion”
Pro Portion: Kilokalorien: 329; Fett: g g; gesdttigte Fettsduren: 3,9 g;
® 10 MIN.
Kohlenhydrate: 39 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: g g
Zutaten fiir 2 Portionen 1. Die Zitrone halbieren und auspressen. Frischkdse in

einer Schiissel cremig rihren. Mit Salz, Pfeffer und

V2 Zitrone Zitronensaft abschmecken.
75 g Frischkase (13 % Fett,
o ( < I) 2. Kerbel waschen, trocken schitteln, Bldtter abzupfen,
@z hacken und unter den Frischkase rihren.
Pfeffer

3. Brotscheiben im Toaster oder unter dem vorgeheizten
Backofengrill leicht anrdsten. Zwiebel schélen und in

4 Scheiben Roggen- feine Ringe schneiden.
Vollkornbrot

5 Stangel Kerbel

Brote mit Frischkase bestreichen und mit Lachs-
100 g Raucherlachs scheiben belegen. Die Zwiebelringe darauf verteilen
(in Scheiben) und die Brote servieren.

1 kleine rote Zwiebel 4.

WARUM GESUND

Neben sdttigenden Ballaststoffen kommen hier vor allem Omega-
3-Fettsduren und reichlich Vitamin D aus dem Rducherlachs auf
den Teller. Das tut sowohl dem Herzen als auch den Knochen gut.

NOCH SMARTER

Mindestens so lecker wie Butter, aber viel fettdrmer ist der
Frischkdse als Aufstrich. Wer es pikant mag, kann ithn mit
etwas geriebenem Meerrettich oder Wasabi-Paste (Glas bzw.
Tube) wiirzen.
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APFEL-SELLERIE-BROT- 3%
AUFSTRICH MIT CURRY- o

M A oportio“ :
Pro Portion: Kilokalorien: 80; Fett: 1 g; gesattigte Fettsduren: 0,4 g;
® 10 MIN.
Kohlenhydrate: 10 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: 2 g
Zutaten fiir 2 Portionen 1. Currypulver in einer Schissel mit 2 EL warmem Wasser

verriihren. Frischkase dazugeben und cremig rihren.
2 Msp. Currypulver ' )
100 g Buttermilch- 2. Staudensellerie Was"chen., gegebenenfalls ent.fade_tln
Frischkase (0,2 % Fett) und putzen. Das Griin fein hacken, den Sellerie fein

1 Stange Staudensellerie wiirfeln. 1 EL Selleriewlirfel beiseitestellen.

1 kleiner Apfel (ca. 150 g) 3. Apfel waschen, trocken reiben, vierteln und das Kern-
Salz gehause entfernen. Apfel fein wiirfeln.
Pfeffer 4. Curry-Frischkase mit Apfeln, Sellerie und Selleriegriin

mischen. Falls die Masse zu fest ist, 1—2 EL Wasser
zufligen und cremig rihren. Brotaufstrich mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit restlichen Selleriewtir-
feln bestreuen.

NOCH SMARTER

Leckere Abwandlung: 1 TL
fein gehackte Walntisse

WARUM GESUND

(liefert wichtige Omega- Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht ein geradezu perfekter
3-Fettsduren) oder fein wiirziger Brotbelag: eiweifs- und ballaststoffreich, aber fett- und
gehackte Petersilie (bringt kalorienarm. Milchprodukte wie Frischkdse enthalten tibrigens
zusdtzliche Vitamine : nicht nur wertvolles Kalzium, sondern auch viel Vitamin B2,
und Mineralstoffe) das den Korper bei der Entgiftung unterstiitzt (Umweltgifte,

unterriihren. : Medikamente).
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