Lachsfilet auf Bohnengemuse in

Senfsauce

=

Quelle: Land Oberdsterreich/Linschinger

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Wei3e Bohnen, abgetropft: 530
g

® Fisolen, TK: 300 g

® Lachsfilet (4 ca. 130g): 4 Stlick
® Zwiebel klein: 2 Sttck

® Sauerrahm:120g

® Senf:4TL

® Rapsol: 4 EL

® Milch: 300 ml

® Zitronensaft: 4 TL

® Dil:1EL

® Bohnenkraut: 1 EL

® Salz, Pfeffer

Zubereitung:

WeiRe Bohnen absplilen und abtropfen lassen. Fisolen in kochendem
Salzwasser ca. 10 Minuten garen, anschlieBend kalt absplilen. Zwiebeln
schalen, in Wiirfel schneiden und in Rapsodl kurz anbraten. WeiBe
Bohnen und Fisolen dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Milch ,
Senfund Sauerrahm versprudeln, zu den Bohnen geben und kurz
aufkochen. AnschlieBend warmhalten.

Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in etwas Ol ca. 5 Minuten auf
beiden Seiten goldbraun braten. Je ca. 1 EL Dill und Bohnenkraut unter
Bohnengemduse rihren. Lachsfilets daraufsetzen und mit Zitronensaft

betraufeln.
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Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
501 kcal 32¢g 9,68 158 8,1g 358 3,07¢ 0,58 ¢
Allergen(e):
D - Fisch G - Milch M - Senf
Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
Gesundes
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