
Fase 1

Toast met zalm en komkommer
5 minuten

 

1 persoon

VOEDINGSWAARDE

Energie 225 Kcal

Koolhydraten 7.7 g

Eiwitten 26.4 g

Vet 9.5 g

Vezels 7.9 g

Voedingswaarde per persoon 

INGREDIËNTEN

- 1 zakje PS. food & lifestyle toast classic
- 40-50 g gerookte zalm
- 3 tl roomkaas light
- 150 g komkommer

 

- ¼ rode ui
- 2 stengels verse bieslook
- Peper
- Zout

BEREIDINGSWIJZE

Snijd de komkommer in plakjes, de ui in halve ringen en hak de bieslook fijn. Besmeer de toast met

roomkaas en beleg met de gerookte zalm, komkommer en ui. Garneer met de verse bieslook en breng

op smaak met peper en zout. Eet de resterende komkommer ernaast.

KIJK VOOR MEER KOOLHYDRAATARME RECEPTEN OP WWW.PSFOODANDLIFESTYLE.NL

https://www.psfoodandlifestyle.nl/

