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aktiv schlank.

KnaCklger Splnatsalat mit Pfirsichen und Ziegenkase ﬁ@

Zutaten flr 4 Personen Zubereitung 2(0min
250 ¢ junger Spinat 1 = Den Spinat waschen und trocken schleudern. Die
é ................ Pf|rS|chere|f ............................... Pfirsiche mit einem Messer einritzen, in einer Schussel
.4.1 ................ SpruhstoBeOllvenolausder ...... mit heiBem Wasser Uberbrihen. Kurz ziehen lassen, he-
Sprihflasche rausnehmen und mit einem Messer die Haut abziehen.
809 .......... Schlnkenwurfelfettarm .............. Halbieren, Kern entfernen und in Spalten schneiden.
I WDl 10t e
1Bund ...... Z|tronenthym|an ..........................
4Stuck ..... Z|egenfr|schkaseTaler||ght ....... 2- 1 SpruhstoB Olivendl in eine Pfanne geben. Schin-
2EL .......... BalsamlcoB|anco ....................... kenwdirfel darin knusprig braten. Die Zwiebeln schélen,
1EL .......... SalzarmeWurze .......................... klein hacken und zugeben.

3. 2 SpruhstéBe Olivendl in einen kleinen Topf geben,
Pfirsichspalten von beiden Seiten kurz darin anbraten.
Blattchen vom Zitronenthymian abzupfen und darUber-

Nahrwerte pro Person streuen. Den Spinat auf Tellern anrichten, die lauwarmen
Kohlenhydrate EiweiB Fett keal BE PfirSiChSpalten Und den SpeCk m|t dem Ol aus del’ Pfaﬂ-
9,54 g ‘ 10,59 779 ‘ 153 ‘ 0.8 ‘

ne daruber verteilen. Je Teller 1 Ziegenkase darUber zer-
bréseln.

4- Mit Warze und Pfeffer wirzen und mit Zitronenthy-
mian-Zweigen dekorieren. Direkt vor dem Servieren mit
je 1 SprthstoB Olivendl besprihen und Essig darUber-
traufeln.

Deshalb ist das gut fur dich

Spinat ist ein kalorienarmes Gemduse, das reich an den
Vitaminen der B-Gruppe sowie Vitamin C ist. Es hat ei-
nen hohen Beta-Carotin-Gehalt und versorgt den Kérper
mit den Mineralstoffen Kalium, Kalzium, Magnesium und
Eisen.

Zubereitungstipp
Fur ein vegetarisches Gericht die fettarmen Schinken-
wurfel einfach weglassen.




