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Lachs mit Avocadosalsa und w

Basmatirels

Zeit gesamt
15min

[utaten

fir 4 Portionen
Basmatireis

Salz

0l zum Braten
Lachsfilet mit Haut
Zitronen

Avocado
Cherrytomaten
Knoblauchzehen
Olivendl

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zubereitungszeit
15min

300¢g

1TL
1 kg
1St
4§t
200 g
2 St.
2TL
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Schwierigkeit
Einfach e ——— =

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel, groBe Pfanne

1. Reis

Fille den Reis mit dem Wasser und Salz in einen kleinen Topf und lass die Zutaten darin
aufkochen. Decke den Topf ab, stelle die Hitze auf mittlere Stufe herunter und lass den
Reis etwa 10 Minuten ziehen.

2. Lachs

Bestreiche die Pfanne mit ganz wenig Olivenol. Brate das Lachsfilet von jeder Seite etwa
4-5 Minuten an. Ich lege es dafiir zuerst nicht auf die Hautseite, brate es 4-5 Minuten,
bis sich eine Kruste gebildet hat und drehe es dann auf die Hautseite um und brate es in
4-5 Minuten fertig. Lege nach dem Umdrehen 2-3 Zitronenscheiben mit in die Pfanne.

3. Avocadosalsa
Halbiere die Avocados und wiirfle sie. Halbiere die Cocktailtomaten, reibe den Knoblauch
fein und wiirze das Salsa mit Olivenol, Salz und Pfeffer.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 1160 keal
Kohlenhydrate 83g
EiweiB 6lg
Ballaststoffe I5g

Fette 66 g



