Lufaten fur | Portion

Nahrstoffangabe

Energie: 313 kcal
Kohlenhydrate: 10 g
EiweiB: 29 g

Fett: 11 g

BerommLich und empfehLenswert bei ...

empfindlichem Magen, Gewichtszunahme, Muskelaufbau

Zuberertung

)
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Fischfilet in Wirfel schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.

1/8 | Wasser zum Kochen bringen, das in Wasser angeruhrte
Mehl einlaufen lassen und kurz aufkochen, Fischstlcke einlegen
und 10 Minuten ziehen lassen.

Eigelb mit Sauerrahm, Ol und Wein
gut verrtihren und die SoBe damit
legieren.

Zum Schluss mit Salz abschme-
cken, fein gehackten Schnittlauch
und Kapern dartberstreuen.




