Kohlenhydratarmes Abendessen

Belegix Proteinbrots

Zutaten fiir 4 Personen

Proteinbrot (bei Coop, von leger bei Migros,

auch bei Aldi und Lidl erhaltlich)

Je nach Variante

Variante 1

Magerer Frischkase
Lachs

Kapern

frischer Meerrettich
Zwiebeln

Variante 2

Magerer Frischkase
Randenscheiben (gekocht)
Herbamare oder Salz und Pfeffer
Sesamsamen gerostet

Variante 3

Hittenkase
Frische Feigenscheiben
Balsamico dickflussig

Variante 4

Krautersenf
Ei
Essiggurken

Zu allen Varianten passt ein grosser Blattsalat dazu.
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