Biogen

Korianderlachs auf Asiagemise

(2 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 25 Minuten
GARZEIT: ca. 20 Minuten

Zutaten

300g Mobhren
150g Fenchel
100g HKnollensellerie
1 Knoblauchzehe
2 Lachsfilets (a 125 g)
einige Tropfen Limettensaft
Salz, Pfeffer
L TL  Currypulver
3EL Wasser
1EL Sesam
Salz, Pfeffer
1EL gehackter Koriander

Zubereitung:

1. Mobhren schalen und in Stifte schneiden. Fenchel und Sellerie putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Knoblauch abziehen und zerdrlcken.

2. Lachfilets abspulen, trocken tupfen und Lachs mit Limettensaft betraufeln. Lachsfilets salzen,
pfeffern, in eine Auflaufform setzen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C (Umluft 160°C)
ca. 15 Minuten garen.

3. Mohrenstifte, Fenchel- und Selleriestreifen in einer Pfanne fettfrei mit Knoblauch andinsten. Mit Curry-
pulver wurzen, Wasser zufligen, 6-8 Minuten dlinsten, mit Sesam bestreuen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Lachs mit Koriander garnieren und auf Asiagemuse servieren.

INFO:

Lachs, Seelachsfilet oder Thunfischsteak liefern hochwertiges Eiweifs sowie Omega-3-Fettsauren.

NAHRWERTE PRO PORTION:
kJ/keal: 1409/337 EW:28,1g F:16,1g KH: 155g BE: 0
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