ERNAHRUNGSBERATUNG
ROMA SOLDYNSKI

www.soldynski.de

roma@soldynski.de
TEL. 0174 - 9643549

Senfeier mit Kartoffeln und Salat

Kalorien: 508 kcal Kohlenhydrate: 42g Eiwei: 27g Fett: 24g

Zutaten 1 Person:
2 Eier, 150g Kartoffeln, festkochend (roh), 1 handvoll Blattsalat/Feldsalat, % Gurke, 2
Radieschen

Fiir die Sauce:
10g Mehl, 3 TL Senf (Bio Alnatura, hat wenig Zucker), 10g Butter, 200ml fettarme Milch, Salz,
Pfeffer

Zubereitung:

In kleinen Topf die Butter fliissig werden lassen. Das Mehl dazugeben und mit Schneebesen
verrihren, dass sich kleine Kliimpchen bilden, mit der Milch abléschen und kraftig rihren,
sodass die SolRe samig wird. Den Senf dazugeben und verrihren. Die SolRe sollte schén
cremig sein und mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Die Sole Uber Eier und Kartoffeln geben alles zusammen mit Salat geniel3en.

Bon Appetit!
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