Vorbereitung: 20 Min.

Kohlrabi Cordon bleu

Proteingehalt: 18 g

Du bendtigst:

v' Y Kohlrabi v" Semmelbroseln

v/ 6 Tomaten v’ Salz

v' 2 Eier v Pfeffer + eventuell Krauter
v' 1 Zwiebel v' Rapsol (pfannenbedeckt)
v' 4 Salatblatter v' Pfanne

v 4 Schnitten Gouda (gerauchert) v' Pfannenheber

v v

Vollkornmehl 3 grof3e Teller (fir Panier)
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Zubereitung in 7 einfachen Schritten

Kohlrabi in schalen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden
Eine Gouda-Schnitte auf eine Kohlrabi-Scheibe legen

2 Scheiben Tomaten und 3-4 Zwiebelringe und auf die Gouda-Schnitte legen
1 Salatblatt auf Tomaten legen und die 2. Kohlrabi-Scheibe als ,Deckel“ drauf
3 Teller: 1) Vollkornmehl 2) verquirltes Ei mit Salz / Pfeffer 3) Semmelbroseln
L~Sandwiches” in Teller 1-3 wenden und in Pfanne mit Rapsél herausbacken
Das panierte Cordon bleu aus der Pfanne + auf Teller mit Krautern anrichten
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Wenn du den Kohlrabi nicht hart magst, dann diesen in Rapsél kurz anbraten
» Spiegelei auf den Toast anrichten, damit dein Body mehr Protein bekommt

* Gruner Salat dazu, als Beilage
Auch kalt verzehrt, ein Genuss



