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Lachs-Omelette mit Spinat und D
Kartoffeln J

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

A0min 10min Einfach

[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Lachsfilet, tiefgefroren 200 ¢ d

Kleine Kartoffeln, vorw. 600 Kiichenutensilien

festh. d kleine Schiissel, Backpapier, Monsieur Cuisine

Babyspinat 100 g

Zwiebeln, gelb 1 St.

Dll, frisch 15¢ 1. Lachsfilet am besten tiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Flachen

Jitronen Ist Dampfgaraufsatz mit Backpapier auslegen. Kartoffeln griindlich waschen und in den

tiefen Dampfgaraufsatz geben. Spinat waschen und abtropfen lassen. Zwiebel halbieren

Jsoglhur’[, natur 300¢ und schalen. Dill waschen, trocken schiitteln und Spitzen abzupfen. Lachs waschen,

alz

trocken tupfen und etwa 2 cm groB wiirfeln. Zitrone halbieren und Saft auspressen.
Pfeffer, schwarz

Milch 50 ml 2. In den Mixbehalter die Halfte des Dills geben und 4 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Mit dem
Fier 6St Spatel nach unten schieben. Joghurt und 2 EL Zitronensaft zugeben und 20 Sek./Stufe 2
verriihren. Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken und umfiillen. Mixtopf saubern.

3. In den Mixbehalter den ibrigen Dill und die Zwiebel geben und 4 Sek./Stufe 8
zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben. Spinat zugeben und 6 Sek./Stufe 8
zerkleinern. Lachs, Milch, Eier, Salz und Pfeffer zugeben und 30 Sek./Stufe 2/Linkslauf
vermischen. Eier-Masse in den flachen Dampfgaraufsatz gieBen. Mixbehalter saubern.

4. In den Mixbehalter 1 | heiBes Salzwasser geben. Tiefen und flachen Dampfgaraufsatz
aufsetzen, verschlieBen und 25 Min./Dampfgarstufe garen. AnschlieBend fertiges
Omelette in Stiicke schneiden und mit Kartoffeln und Dip servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Das Backpapier passt sich besser an den Einlegeboden an, wenn du es vorher
nass machst.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 420 kcal
Kohlenhydrate 3¢
EiweiB 32¢
Ballaststoffe 3g

Fette 16 g



