{3KANNE BROTTRUNK.

Frahstluck pikant

Fur 1 Person

1 Scheibe Roggenmischbrot
1 EL Krauter-Frischkase

2 EL Sprossen

1 Roggenbrétchen

1/2 Becher Frischkase (a 125 Q)
1/2 Tomate in Scheiben

1 TL Schnittlauchrdllchen
1/4 Beet Kresse

1 hart gekochte Eischeibe

1 gestifteltes Radieschen
Salz, Pfeffer aus der Mihle
0,2 | Brottrunk

Roggenmischbrot mit Krauter-Frischkase bestreichen und mit Sprossen bestreuen.
Brotchen halbieren und beide Halften dick mit dem Frischkase bestreichen. Eine
Brotchenhélfte mit Tomatenscheiben belegen und mit Schnittlauchrélichen
bestreuen. Die zweite Halfte mit Kresse, Eischeibe und gestifteltem Radieschen
belegen. Je nach Geschmack Brot und Brétchen noch leicht salzen und pfeffern.
Dazu ein Glas Brottrunk servieren.

526 kcal (2202 kJ)

19,5 g Eiweil3

29,0 g Fett

45,7 g Kohlenhydrate (3,8 BE)



