Zucchini-Nudeln

Champignons-Lachs-Sauce

Tag 2 meiner Ernahrungsumstellung
Nudeln aus Zucchini statt Normale Nudeln

2 Zucchini

2 Wildlachsfilet
500g Champignons
Lauchzwiebeln
Dill

Salz

Pfeffer
Cremefine 7%

So macht es Dr. Bob
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Zucchini-Nudeln

Zucchini waschen und mit dem Sparschaler wie Bandnudeln
schneiden

Champignons abbristen und Vierteln
Wildlachsfilet waschen und Wurfeln

Lauchzwiebel schneiden

Champignons mit wenig Fett anbraten und Lachs Wiurfel zugeben.
Rama Cremefine zu geben

Wirzen

Leicht kocheln lassen

Zucchini-Nudeln zugeben und mit Kocheln lassen. Bitte nicht zu
lange sonst fallen die Zucchini zusammen.

Abschmecken und Dill gehackt zugeben

Fertig



Gediinsteter Lachsfilet auf

Salat

Ernahrungsumstellungen bei Dr. Bob andere nennen es fasten.

Eisbergsalat


http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/wp-content/uploads/2016/02/20160211_162243_drbob.jpg
http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/?p=34
http://drbobkocht.adhs-chaoshof.de/?p=34

Gurke
Tomaten

Magerquark
Magerjoghurt
Gurke

Salz

Pfeffer

Lachsfilet
Wasser
Bruhe
Mohre
Sellerie
Lauchs

Salat anrichten nach Geschmack

Mohre rasseln, Sellerie raspeln, Lauch waschen und in Streifen
bringen

Gemuse anbraten mit Wasser abloschen und mit Briuhe
abschmecken. Lachs zugeben und dinsten.
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Quark und Joghurt mischen. Gurke dinn reinraspeln mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Alles Gemeinsam anrichten und mit Chili Salz dekorieren.
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