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Low Carb Gericht, das schwer was her macht

Schwierigkeit Zeitaufwand Kosten Inhaltsstoffe

Zutaten:

440 g Rahmspinat tiefgefroren
150 g Emmentaler
4 Eier

100 g Frischkase
200 g Raucherlachs

So geht's:

Den Spinat auftauen lassen.

Eier aufschlagen, Emmentaler reiben und gut mit dem Spinat verriihren.
Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen.

Bei 175°C Heifluft ca. 10-12 Minuten backen.

Nach dem Backen auf dem Backpapier etwas auskiihlen lassen.

Dann mit Frischkdse bestreichen und mit Rducherlachs belegen.

Von der langen Seite her aufrollen und fest einwickeln. Im KiihIschrank kalt stellen.

Mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden.

,Schmeckt Lcrvorra,gcnof als \Jorspeise,
wls [ow [/a/r(o 60’{01«? oder auch als 6!’%@(%.

Tipp:
Der S’Fflub’" (st sich auch gegen cinen Bund Birlawch awstauschen
Austelle dem Frischicise wire auch Meerrettick mb'gl.’olt,"

HEIDI SESSNER COACHING

www.heidi-sessner-coaching.de



