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Rezept zum Tellermodell

Lachs auf Gemusebett mit Salzkartoffeln und
Salat

—
Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie
Energie 500 kcal
Eiweiss 30g 25%
Kohlenhydrate 379 31%
Fett 24 g 43%
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Rezept zum Tellermodell

Lachs auf Gemusebett mit Salzkartoffeln und
Salat

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten
Kartoffeln:
800 g Kartoffeln gewaschen und geschélt

Gemiise:

2dl Gemiisebouillon

2 mittlere Karotten

1 Zucchini

Ya Knollensellerie

Ya Lauchstange

1dl Weisswein trocken

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Lachs:

480 g Lachsfilet (4 Stick a 120q)
10 ml  Zitronensaft

1-2 EL Dill frisch

Salat:
2 Stick Kopfsalat
2EL Balsamicoessig
2EL Rapsol
Salz

Zubereitung

Kartoffeln schneiden und in Salzwasser kochen.

Gemuse waschen, riisten und in feine Streifen schneiden.

Die Karotten in 4 EL der Bouillon 3 Minuten in einer Pfanne diinsten, das restliche Gemiise
zufiigen und weitere 4 Minuten diinsten. Wirzen und mit Weisswein und restlicher Bouillon
abléschen.

Den Lachs wirzen und auf das Gemise in die Pfanne legen, mit Dill bestreuen und zugedeckt bei
kleiner Hitze 4-6 Minuten dinsten. Das Fischfleisch sollte Innen noch leicht glasig sein.

Auf vier vorgewarmte Teller das Gemusebeet anrichten, den Fisch darauf geben und den
Gemdusesaft, der sich gebildet hat, dazugiessen.

Kartoffeln und Salat dazu anrichten.
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