Salat mit Kiirbiskernbéllchen (4 Portionen) @
500 g Topfen (max. 10%)

2 EL gehackter Schnittlauch
1 kleine Knoblauchzehe
200 g gehackte Kirbiskerne
2 EL Kiirbiskernal Protein bei niedrigem

Salz, Pfeffer Energiegehalt!
4 Portionen Blattsalat

Fettarme Milchprodukte
liefern wertvolles

Topfen mit einer Gabel zerdriicken und mit 2 Essloffel Kirbiskerndl, fein gehacktem Knoblauch, Salz
und Pfeffer vermischen. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und untermischen. Nun mit
feuchten Handen kleine Kugeln formen und in den gehackten Kiirbiskernen walzen.

Marinade
Apfelessig

2 EL Kuirbiskernol
Salz, Pfeffer

Den Essig mit Salz und Pfeffer verrithren und danach das Ol unterschlagen.

Salat waschen und auf einem Teller anrichten. Die Marinade dartuber traufeln und die
Topfenballchen auf dem Salatbett anrichten und mit Krautern bestreuen.

Ndhrwerte pro Portion (ca.): 518kcal//34g Eiweifs / 37 g Fett/15g Kohlenhydrate /6g Ballaststoff/0 BE



