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£S5 Gebratener Lachs mit knusprigem
Brokkoli, Spargeln und
Vollkornres

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon



Zubereitungsart

Den Vollkornreis gemaf der Anleitung auf der
Verpackung kochen. Das harte Ende der Spargeln
entfernen und diese evtl. halbieren. Den Brokkoli in

Rdschen schneiden und den Knoblauch fein hacken.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den
Knoblauch 1-2 Minuten andinsten. Den Lachs
hinzufigen und ca. 2-3 Minuten auf beiden Seiten
braten. Mit Pfeffer, Salz und etwas Paprikapulver
wirzen. Das Bratdl und den Knoblauch nicht
wegschdtten. In der Zwischenzeit das Gemiise ca. 5
Minuten bissfest dampfen. Das Bratdl und den
Knoblauch in eine kleine Schussel auffangen und
Essig und Zitronensaft hinzufligen. Reis, Gemuse
und Lachs in einer Schissel verteilen und mit dem
Knoblauch-Dressing besprenkeln.
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150-200 g Lachsfilet

40 g Vollkornreis (ungekocht)
100 g Brokkoli

100 g grune Spargeln

1 EL Olivendl

1 EL Essig

1 EL frischer Zitronensaft

1 Knoblauchzehe
Paprikapulver

Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

EiweilR

562 kcal

359

289

69

379



