Gediinsteter Lachsfilet auf

Salat

Ernahrungsumstellungen bei Dr. Bob andere nennen es fasten.

Eisbergsalat
Gurke
Tomaten

Magerquark
Magerjoghurt
Gurke

Salz

Pfeffer

Lachsfilet
Wasser
Bruhe
Mohre
Sellerie
Lauchs
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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.

Quark und Joghurt mischen. Gurke dunn reinraspeln mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Alles Gemeinsam anrichten und mit Chili Salz dekorieren.
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Lachsauflauf mit Haube

Lachsauflauf mit Haube

500 g Kartoffeln
Salz

2 Lachsfilet
Feldsalat

2 EL gehackter Dill
2 Eiweils

100g Magerquark
Pfeffer

1 TL Senf

So macht das Bob

Ungeschalte Kartoffeln in Salzwasser garen, in zwei gleich
grolle Portionen teilen. Kartoffeln pellen, in Scheiben
schneiden. Lachsfilet ohne Haut abspilen, trocken tupfen und
wurfeln. Feldsalat waschen und zupfen Alles in eine flache
Auflaufform schichten, wirzen und gehackte Krauter
daruberstreuen. Eiweill mit einer Prise Salz steif schlagen.
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Magerquark mit Salz, Pfeffer und Senf verrihren. Eischnee
unterziehen. Quarkcreme auf den Auflauf geben, verstreichen.
Im heiBen Backofen bei 180 °C ca. 20 Minuten Uberbacken.

Lachsauflauf mit Haube
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