Lachs-Spinat-Ragout mit Mohren-
Kartoffelstampf

(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten
GARZEIT: 30 Minuten

Zutaten:

500 g mehlig kochende Kartoffeln 2 Zweige Rosmarin

500 g Mohren 300 ml fettarme Milch
600 g tiefgeklUhlter Blattspinat 4 EL fettarmer Frischkase
400 g Lachsfilet Muskat

50 g Margarine (weich) Salz

2 EL Wallnussol Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln und Mohren schalen, waschen und in grobe Sticke schneiden. Die Gemusestucke in
einem Topf mit Wasser bedecken, salzen und ca. 20 Min. kochen lassen.

2. Ol in einem Topf erhitzen, den Spinat und ca. 100 ml Wasser zugeben und 8-10 Min. bei kleiner
Hitze zugedeckt auftauen lassen. Ab und zu rihren und bei Bedarf noch etwas Wasser zugie3en.

3. Milch in einem Topf erhitzen, Margarine hinzugeben und mit Rosmarin, Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Gekochte Kartoffeln und Mdhren abgieflen, stampfen und dabei die Milch nach und
nach zugeben. Den Stampf noch einmal abschmecken und bei Bedarf nachwdrzen.

4. Den Frischkase unter den Spinat rihren und mit Salz und Pfeffer verfeinern.

5. Lachsfilet warfeln und zum Spinat hinzugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 4-5 Min. garen
lassen.

6. Lachs-Spinat-Ragout mit dem Puree servieren und mit Rosmarin-Zweigen garnieren.

Darf das Plree etwas weihnachtlicher sein? Verfeinert mit etwas Vanillemark und einer Prise Zimt
verleihen Sie Ihrem PuUree eine leicht sufSliche Note, die zusammen mit dem Ragout Ihre Geschmacks-
knospen verzaubert.

TIPP:

Lachs liefert hochwertiges Eiweifs sowie Omega-3-Fettsauren. Mohren enthalten auRerdem
Beta-Carotin, eine Vorstufe von Vitamin A. Dieses Vitamin hilft Netzhaut und Linse sich vor
freien Radikalen zu schitzen.

NAHRWERTE PRO PORTION:
kJ/kcal: 2465/591 EW:33,0g F:33,3g KH:34,6¢g BE:2,9
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