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Kurbispuree mit Rosenkohl und
mariniertem Lachs

Zeit gesamt

oh

Lutaten
fir 4 Portionen
Lachsfilet mit Haut
Ingwer, frisch
Orangen
Knoblauchzehen
Sojasauce

Honig
Hokkaidokuirbis
Pastinaken

Salz

Rosenkonhl, frisch
Butter

Paniermehl

Milch

Pfeffer, schwarz
Muskatnuss, gemahlen
0l

Zubereitungszeit

1h

600 g
15g
1St
2 St.

100 ml
4EL

600 g

300g

500 g
/5g
4EL

150 ml

1 EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel, mittlere Pfanne, groBe Pfanne,

Kartoffelstampfer

1. Lachs am besten tber Nacht im Kiihischrank auftauen lassen. AnschlieBend waschen
und zum Temperieren beiseitestellen. Ingwer schalen und sehr fein wiirfeln. Orange
waschen, Schale fein abtreiben und Saft auspressen. Knoblauch schalen und fein
hacken. In einer Schiissel Sojasauce, Honig, Ingwer, Knoblauch, Orangensaft und -
schalenabrieb mischen. Lachsfilets in die Marinade geben und zum Durchziehen

3-4 Std. beiseitestellen.

2. Kiirbis waschen, halbieren, mithilfe eines Loffels entkernen und wiirfeln. Pastinaken
waschen, schalen und ebenfalls wiirfeln. In einem Topf Pastinaken und Kiirbis mit
Salzwasser bedeckt aufkochen und ca. 20 Min. weich garen.

3. Rosenkohl waschen, auBere Blatter und den unteren Teil des Strunks entfernen,
halbieren und in kochendem Salzwasser je nach GroBe 8-10 Min. garen und dann
abgieBen. 2 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und Paniermehl darin goldbraun rosten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und tiber den Rosenkohl geben.

4. In einem kleinen Topf 45 g Butter und Milch aufkochen und mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Muskatnuss wiirzen. Kiirbis und Pastinaken abgieBen und zurtick in den Topf
geben. Butter-Milch-Mischung hinzuftigen und fein stampfen. Erneut abschmecken.

5. Lachs aus der Marinade nehmen und trocken tupfen. Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Filets mit der Hautseite nach unten Pfanne ca. 4 Min. goldbraun braten. Wenden und
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weitere ca. 2-3 Min. fertig braten.

6. Kiirbis-Pastinaken-Piiree, Rosenkohl und Lachs auf Tellern anrichten und genieBen.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 733 kcal
Kohlenhydrate S g
EiweiB Mg
Ballaststoffe 10g

Fette 40g



