1A+1B Fisch

L achsfilet mit Zucchini und Rucola

Zubereitungszeit Portionen
@ 15 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
o Die Tomate in Spalten und die Zucchini in Scheiben ] 150-200 g Lachsfilet
schneiden. Lachsfilet und Zucchini mit Pfeffer und
Salz wiirzen. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen ] 50 g Zucchini
und den Lachs bis zur gewlinschten Garstufe braten.
. . . L [l 50g Tomate
In der Zwischenzeit das restliche Olivendl in einer
anderen Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben ] 20 g Rucola
ca. 5 Minuten braten. Das Lachsfilet mit Zucchini,
Tomate und Rucola servieren. Mit Zitronensaft [ ] 1 TL Zitronensaft
besprenkeln und nach Belieben mit Pfeffer und Salz
) [l 2EL Olivensl
nachwdurzen.
[] Ppfeffer
[] salz

Na&hrwerte pro Person

Energie 368 kcal
Kohlenhydrate 49
Fett 249
Ballaststoffe 19

Eiweild 3249



