20 Minuten T?? Einfach

PROTEIN TACOS MIT LACHS
UND FLUFFIGEM RUHREI

Norddeutsches Fingerfood - einfach und schnell
zubereitet: Protein Tacos mit frischem Lachs, fluffigem
Riihrei, saftiger Gurke und roter Zwiebel. Kérniger
Frischkdse toppt das Ganze mit einer extra Portion
Protein.

.‘é& So wird's 3emachf‘:

SCHRITT 1

Die Gurke waschen, trocknen, lings aufschneiden und
mit einem Teeldffel die Kerne herauskratzen. Die
Gurkenhdlften anschliefend in diinne Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Den
Rducherlachs in kleine Stiicke schneiden.

SCHRITT 2

Die Eier in einer Schiissel verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Butter in einer Pfanne schmelzen,
die Ei-Masse hineingiefien und stocken lassen. Mit
einem Kochloffel verriihren, bis das Riihrei die
gewiinschte Konsistenz haben.

SCHRITT 3

Die Tortillas in der Pfanne ohne Fett kurz anrdsten. Eine
halbe Seite des Eiweifs Wraps mit Ei, Rducherlachs,
Korniger Frischkdse, Zwiebelwiirfeln und Gurkenringen
belegen, und zum Taco hochklappen. Mit Salz, Pfeffer
und frischen Krdutern toppen.

NAHRWERTE

1 Portion enthdlt durchschnittlich:
Energie: 2403/568

Fett: 28 g

Kohlenhydrate: 37 g

Eiweif}: 46 g

> Zutaten

2 Portionen

1 Snackgurke

0.5 rote Zwiebel

100 g Rducherlachs

4 Eier (M)

Salz, Pfeffer

1 EL Butter

2 Weizen Tortillas

200 g MILRAM Kaorniger Frischkdse

2 EL frische Krduter (z.B. Schnittlauch,
Petersilie)



