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Marinierter Lachs aus der
Heil3luftfritteuse

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

45min 25min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Ingwer, frisch 40g d
Bio Limetten 1St Kiichenutensilien
Sojasauce AEL mittlere Schiissel, groBer Topf mit Deckel, Sieb, Kiichenpapier, SILVERCREST
Honig 2 EL HeiBluftfritteuse
Pfeffer, schwarz gemahlen
Lachsfilet mit Haut 800¢ 1. Ingwer schalen und fein reiben. Limette heil abwaschen, Schale fein abreiben,
Minze, frisch 10g Limette halbieren und auspressen. In einer Schiissel Limettensaft und -schale,
Koriander, frisch 10g Sojasauce, Honig und Pfeffer verriihren. Lachsfilets waschen und mit Kiichenpapier
Basilikum, frisch 10g trocken tupfen, in 4 Scheiben schneiden, mit der Hautseite nach oben in die Marinade
Vegane Salatmayonnaise 100 m| legen und ca. 30 Min. ziehen lassen.
Salz _ o . . -

2. In der Zwischenzeit Krauter waschen, trocken schitteln, Blatter abzupfen, einige

Brokkoll 200¢ beiseitelegen und ibrige Blatter fein hacken. Mayonnaise mit gehackten Krautern und
Gemiisebrihe 650 ml Salz wirzen. Kiihl stellen.
Langkornreis 250 ¢

3. Brokkoli waschen, in Roschen teilen, Strunk schalen und in Wiirfel schneiden. In
einem Topf Briihe aufkochen, Reis dazugeben, aufkochen, dann zugedeckt auf niedriger
bis mittlerer Stufe ca. 10 Min. garen. Brokkoliroschen und -wiirfel unterheben und ca.
5 Min. auf niedriger Stufe garen.

4. Frittierkorb inzwischen mit Lachsfilets (Hautseite nach unten) bestticken und mit
abgetropfter Marinade betraufeln. Bei 160 °C ca. 15 Min. frittieren.

5. Brokkolireis mit Salz abschmecken. Lachs mit Brokkolireis anrichten und mit
Marinade aus der HeiBluftfritteuse betraufeln. Mayonnaise dazugeben und mit Krautern
garnieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 854 kcal
Kohlenhydrate /g
EiweiB g
Ballaststoffe 5g

Fette 40g



