LEICHTE KUCHE
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Mit diesen einfachen Rezepten starten Sie energiegeladen in den Tag!
L ,- - Ob Karottenkuchen-Pancakes, Lachstortchen oder
Ubemac-_ht_-;;Haferﬂock en - wir versorgen Sie mit wertvollen Vitaminen
gl;_.‘ und Ballaststoffen, die selbst an den kiltesten Tagen fit halten. IR
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g s i :_ I I7! L II i SR » e . 4 mittlere Eier 1. 4 Tassen mit Frischhaltefolie auslegen. Je ein Ei hineinschlagen, die Folie
i, S A ! Utk ! i (2 .l s A . 4 Scheiben Vollkorn-Toast  eindrehen und verknoten. Einen Topf mit Wasser aufkochen, Hitze reduzieren,
L5 ey . : - - _ 'J| iy . 200 g Raucherlachs bis das Wasser nicht mehr kocht. Eiersickchen hineinlegen und ca. 6 Minuten
i ) . | ) 0l . 1Avocado pochieren. Herausnehmen und iiberkiihlen lassen.
: AR ol e / \ s i . 50 g Frischkése (fettrecuziert) 2. Toastscheiben toasten. Tassen mit Frischhaltefolie auslegen und mit Raucher-
. X ' i ' . 2 TL Zitronensaft lachsscheiben auskleiden. Eier auspacken und in die Tassen geben.
; _ _ Wi oo 3. Avocado schilen, entkernen und mit Frischkase und Zitronensaft piirieren. Mit
et B . i v Wl - Salz. Peffer Salz und Pfeffer abschmecken. Creme auf den Eiern verteilen und glatt streichen.
A (I8t J i o 4. Toastscheiben rund ausstechen, auf die Avocadocreme legen und leicht an-
{5 J‘ ! driicken. Tiirmchen vor dem Servieren stiirzen und die Folie abziehen.
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Pro Portion: 308 keal | EW: 20 g | Fett: 20 g | KH: 14 g | BE: 11 | Chol: 260 mg
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