
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: 50 g Räucherlachs2 EL Frischkäse1 Handvoll Wildkräutersalat 1/2 Tomate1/4 Avocado (oder 1TL Butter/Margarine)1 VollkornbrötchenSalz, Pfeffer, Zitronensaft, Dill, 1 TL Meerrettich
	Zubereitung: 1. Dill waschen und fein schneiden 2. Frischkäse mit Meerrettich vermengen, mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Dill abschmecken. 3. Salat waschen und trockenschleudern, die Tomate waschen und in Scheiben schneiden. 4. Avocado schälen und ein Viertel in dünne Scheiben schneiden, evtl. mit Zitrone beträufeln 5. die Brötchenhälften mit dem Meerrettich-Frischkäse bestreichen 6. die Unterhälfte des Brötchen schichtweise mit Salat, Räucherlachs, Tomate und Avocado belegen, etwas salzen und pfeffern und mit der Oberhälfte abdecken.  
	Rezeptname:  Räucherlachs-Burger
	Rezeptname2: 
	Fett: Die Omega-3-Fettsäuren aus dem Lachs sorgen für einen guten Fettstoffwechsel.
	OG: Meerrettich (auch Kren genannt) hat durch die enthaltenen Senfölglykoside antibiotische Eigenschaften, fördert die Verdauung und wirkt schleimlösend.
	EW: 
	KH: 


