LOW-CARB-HAUPTGERICHTE

Wels-Paprikasch mit
ungarischen Nockerln

Cremiges Paprikasch aus afrikanischem Wels mit Waldschinken und
ballaststoffreichen NockerlIn.

Menge: 1 112,5 2,1 g verwertbare Kohlenhydrate 2,8 g Ballaststoffe
kcal

9,5 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten

Fur das Wels-Paprikasch
« 200 g afrikanischer Wels

* 1/2 Zwiebel

* 1/2 Paprika

* 2 Kirschtomaten

1 EL saure Sahne mit 20 % Fett
 Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Kimmel
* 4 dunne Scheiben Waldschinken

Fir die Nockerin
«1Ei

« 10 g Fibriya Bauernbrot Ballaststoffmix
« 2,5 g Fibriya Haferfaser

« 2,5 g Olivendl

* 25 g Wasser

¢ 1 grof3e Prise Himalayasalz

« etwas fein gehackte Petersilie

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung

1. Aus dem Wels und dem Schinken habe ich ein Paprikasch
zubereitet. Die saure Sahne habe ich zum Schluss
hinzugegeben.

2. Die NockerIn: Das Ei mit dem Salz verquirlen, das Olivendl
hinzufuigen und anschlieBend den Ballaststoffmix und die
Haferfaser unterrihren. Das Wasser hinzufiigen und zum
Schluss die fein gehackte Petersilie unterriihren. Wenn du
festere Nockerln mochtest, lass das Wasser weg.

3. In kochendes Salzwasser schaben.



Rez

Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

i Fibriya Rez: 6ffnen ~

1009
112,5 kcal
468,6 kJ
6,6 g
2,049
2,19
2,09
0,09
2,19
2,849
959

0,79

Je Portion
594,8 kcal
2477,7 kKJ

34,9¢
10,4 g
11,2 g
10,8 g

0,09
11,2 g
14,99
50,49

3,849
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