Tdlalds: 6 fore

El&keszites: 10 perc

Elkészites: 6 perc

Répasi Eszter

LAZACOS SZENDVICSKREM

A lazac gazdag émega-3 zsirsavakban, teljesértéki fehérjében, A-,B3-,B12-, és D-vitaminban. Az 6mega-3 zsirsavak
gyulladdscsokkenté hatdstak, ezdltal csdkkentik a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakuldsdnak kockdzatat.

HOZZAVALOK 120 g g6rdg joghurt helyettesithetd) ALLERGENEK

100 g lazac fel db citrom leve izlés szerint snidling Gluténmentes

60 g mascarpone izlés szerint s6 5 ml étolaj Laktézt tartalmaz
(zoldfliszerekkel Tojasmentes

A lazacot megmossuk, enyhén sézzuk, majd egy teflon serpenyében kevés olajon kisttjuk.

A lazacot egy aprité segitségével pireé dllagira apritjuk (de még maradjanak benne darabok).

Egy talban &sszekeverjiik a mascarponet és a gérdg joghurtot, izesitjik snidlinggel,m kevés séval, majd belekeverjik a
lazacot.

Pér csepp frissen facsart citromlével savanyithatjuk.

Fogyasztds elétt minimum fél érdra tegylk hiitébe, hogy az izek 6sszeérjenek.
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket
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az auchan.hu/receptek oldalrol!




