






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































Lachs Puffer - RubyGYM

Knoblauch zerkleinern. â€¢ Eier schaumig rÃ¼hren. â€¢ Alles in einer Schale vermischen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und dem. Rosmarin wÃ¼rzen. â€¢ Wenn die Masse nicht fest genug ist etwas Kokosmehl hinzugeben. â€¢ Aus der Masse 4 Puffer formen und in einer Pfanne mit KokosÃ¶l braten. â€¢ Sobald die erste Seite gebrÃ¤unt ... 
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Lachs Puffer Dauer: 20min Für 2 Personen



Pro Person



Kcal 631



Kohlenhydrate Eiweiß 8g 19,5 g Davon: 2 g Zucker



Fett 45 g Davon: 23 g gesättigte Fettsäuren 7 g Mehrfachungesättigte Fettsäuren 14 g Einfachungesättigte Fettsäuren



Zutaten: • • • • • • • • •



400 g Lachsfilet 2 Knoblauchzehe 3 kleine Schalotten 3 Eier 2 EL gluten freier Senf 3 EL Kokosöl 1 EL Kokosmehl 1 Prise Salz, Pfeffer und Paprikapulver Rosmarin



Zubereitung: • • • • • •



Lachsfilet in kleine Stücke schneiden und auch die Schalotten und den Knoblauch zerkleinern Eier schaumig rühren Alles in einer Schale vermischen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und dem Rosmarin würzen Wenn die Masse nicht fest genug ist etwas Kokosmehl hinzugeben Aus der Masse 4 Puffer formen und in einer Pfanne mit Kokosöl braten Sobald die erste Seite gebräunt ist wenden und die zweite Seite bräunen



Viel Spaß beim Nachkochen und guten Appetit!



RubyGYM Auf dem Barthonia Forum Venloer Str. 233a 50823 Köln



Tel.: 0221-4305457 E-Mail: [email protected] Internet: www.rubygym.de Fan auf Facebook werden: www.facebook.com/rubygym.frauenfitness
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Lachs Puffer - RubyGYM 

2 EL gluten freier Senf. â€¢ 3 EL KokosÃ¶l. â€¢ 1 EL Kokosmehl. â€¢ 1 Prise Salz, Pfeffer und. Paprikapulver. â€¢ Rosmarin. Zubereitung: â€¢ Lachsfilet in kleine StÃ¼cke ...










 


[image: alt]





Lachs-Avocado-Tartar - RubyGYM 

Lauchzwiebel in Ringe schneiden und die Gurke wÃ¼rfeln. â€¢ Die Avocados in der Mitte durchschneiden, den Kern entfernen, aushÃ¶hlen und das Avocadofleisch ...
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Lachs-Päckli 

SCHRITT. 2. SCHRITT. 3. SCHRITT. Vor- und zubereiten: ca. 20 Min. Backen: ca. 20 Min. 1 Päckli Strudelteig (ca. 120 g). 2 EL Olivenöl. 1 Bio-Zitrone. 1 Zwiebel.
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Lachs an Joghurtmarinade 

Weisswein oder ein schÃ¶ner RosÃ©. Aus unserem Sortiment: Chardonnay Sunrise, Chile. Sauvignon blanc, Gran Castillo, Valencia. Pinot Grigio, Cabert, Friaul.
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Lachs auf Zucchini 

3. SCHRITT. Vor- und zubereiten: ca. 30 Min. 600g Zucchini. 2 EL Olivenöl. 4 Lachstranchen ohne. Haut (Bio, je ca. 150 g). 1 TL Salz wenig Pfeffer. 1 Bio-Zitrone.










 


[image: alt]





Spargelauflauf - RubyGYM 

Den Spargel schÃ¤len und ca. 9 Minuten vorkochen. â€¢ Den Spinat waschen und klein schneiden. â€¢ Etwa die HÃ¤lfte des Spinats in eine vorher eingefettete ...
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Lachs an Joghurtmarinade 

Salz. Lachs an Joghurtmarinade. Den Knoblauch schÃ¤len und fein hacken. Den Ingwer ebenfalls schÃ¤len und fein reiben. Die Schale der Zitrone fein abreiben. 1 EL Saft auspressen. Den Kerbel fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten mit dem Curry, dem J
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Lachs im Apfelsaft 

6 Minuten darin pochieren. Die Butter in einer Bratpfanne erhitzen. Die Apfelschnitze darin anbraten bis sie goldbraun sind. Den Lachs herausnehmen.
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Scharfer Papaya Salat - RubyGYM 

Papaya schÃ¤len, entkernen und in Streifen schneiden. â€¢ Den Knoblauch und die Chili Schote klein hacken. â€¢ In einer Pfanne ohne Fette die MandelblÃ¤ttchen ...
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GefÃ¼llte Avocado - RubyGYM 

Die HÃ¼hnerbrust waschen, trocken tupfen und mit etwas Salz wÃ¼rzen. â€¢ Knoblauch schÃ¤len, klein hacken und im OlivenÃ¶l leicht braun braten, dann das Fleisch ...
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GefÃ¼llte Champignons - RubyGYM 

Die Champignons sÃ¤ubern und den Stiel entfernen. â€¢ FÃ¼llung: den Knoblauch, die Zwiebel, den Spinat und die Tomaten klein schneiden und mit dem Thymian vermischen. â€¢ Die FÃ¼llung mit Salz und Pfeffer wÃ¼rzen. â€¢ Die Champignons entweder in dem 
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Exotischer Gurken Smoothie - RubyGYM 

Papaya schÃ¤len und grob zerkleinern, die Kerne dabei nicht entfernen. â€¢ Gurke waschen und nach Belieben ebenfalls schÃ¤len und dann wÃ¼rfeln. â€¢ Orange ...
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Thai Curry - RubyGYM 

2 StÃ¼ck Lauch. â€¢ 1 EL KokosÃ¶l. â€¢ 1.5 EL rote Currypaste. â€¢ 400 ml Kokosmilch. â€¢ 1 Prise(n) Salz, Pfeffer. Zubereitung: â€¢ HÃ¼hnerfleisch in grobe StÃ¼cke schneiden.
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Thai Curry - RubyGYM 

GemÃ¼se waschen und klein schneiden: Paprika in Streifen, Karotten in dÃ¼nne Stifte,. Brokkoli in RÃ¶schen, GrÃ¼n-/oder Chinakohl in dÃ¼nne Streifen und den ...
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Mango-Maracuja-Smoothie - RubyGYM 

Maracujas aufschneiden und das Fruchtfleisch herauskratzen. â€¢ Blutorangen schÃ¤len und klein schneiden. â€¢ Mango schÃ¤len und das Fruchtfleisch vom Stein lÃ¶sen und grob zerkleinern. â€¢ Alles zusammen mit dem Wasser in einem KÃ¼chenmixer oder PÃ¼










 


[image: alt]





Zitronen Eis - RubyGYM 

1 Avocado. â€¢ 2 Bananen. â€¢ 300 ml Mandelmilch. â€¢ 4 EL Honig. Zubereitung: â€¢ Die Avocado aufschneiden, Kern entfernen und das Fruchtfleisch raus lÃ¶sen und.
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Bananen - Pfannkuchen - RubyGYM 

Zubereitung: â€¢ Die Bananen schÃ¤len und in eine SchÃ¼ssel geben. â€¢ Eier, Kokosmilch und TapiokastÃ¤rke hinzu geben und alles zusammen mixen. â€¢ Kokosfett in ...
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Kalte Gurkensuppe - RubyGYM 

Die Gurke waschen und klein schneiden. â€¢ Schalotten schÃ¤len und wÃ¼rfeln. â€¢ Die KrÃ¤uter grob hacken. â€¢ Alles zusammen in eine SchÃ¼ssel geben und pÃ¼rieren.
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GefÃ¼llte Champignons - RubyGYM 

Die Champignons entweder in dem erhitzen Ghee kurz von beiden Seiten anbraten, oder im Ofen kurz backen. â€¢ Die Champignons mit der FÃ¼llung fÃ¼llen.
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Kokos-Beeren Smoothie - RubyGYM 

400 ml Kokosmilch. â€¢ 250 g frische oder gefrorene Beeren. (Waldbeeren, Himbeeren, Erdbeeren,. Brombeeren,â€¦) â€¢ 1 TL Honig. â€¢ 1 EL Zitronensaft. Zubereitung: â€¢ Die Kokosmilch und die Beeren in eine SchÃ¼ssel geben und mit einem. KÃ¼chenmixer 
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Scharfer Papaya Salat - RubyGYM 

Papaya schÃ¤len, entkernen und in Streifen schneiden. â€¢ Den Knoblauch und die Chili Schote klein hacken. â€¢ In einer Pfanne ohne Fette die MandelblÃ¤ttchen rÃ¶sten (leicht braun). â€¢ Die Shrimps im KokosÃ¶l anbraten und Curry , Salz und Pfeffer h
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Ananas Burger - RubyGYM 

Die Burger anrichten: zuerst eine Scheibe Ananas, dann ein Patty, darauf ein paar Zwiebelringe und zuletzt wieder eine Scheibe Ananas. Viel SpaÃŸ beim ...
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Kalte Gurkensuppe - RubyGYM 

10 g. 3 g. Davon: 1,5 g gesÃ¤ttigte FettsÃ¤uren. Zutaten: â€¢ 1 Salatgurke. â€¢ 1 Schalotte. â€¢ 1 Bund Dill. â€¢ 1 BasilikumstÃ¤ngel. â€¢ 1 Bund Petersilie. â€¢ 500 ml GemÃ¼sebrÃ¼he.
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Lachs im Apfelsaft 

... Waadtland oder ein Neuenburger Oeil de Perdrix. Aus unserem Sortiment: Yvorne, Domaine l'Ovaille. St. Saphorin blanc. Oeil de Perdrix, ChÃ¢t. Vaumarcus.
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