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Orangen-Lachs auf Chinakohl

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 30min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Lachsfilet, tiefgefroren 600 g d
Orangen ISt Kiichenutensilien
Pfeffer, bunt 1TL mittlere Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel, groBe Pfanne mit Deckel,
Langkornreis 300¢g Kiichenpapier
Salz
Chinakohl L3t 1. Lachs am besten iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Orange hei3 waschen,
Zwiebeln, gelb 1St etwa 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und Saft auspressen. In einer Schiissel
Rapsol 2EL Orangenschale mit Pfeffer mischen. Lachs waschen, trocken tupfen und mit
Gemiuisebriihe 100 ml Pfeffergemisch einreiben.
Creme fraiche 200 g

2. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser aufkochen und zugedeckt auf mittlerer
Stufe ca. 10 Min. garen.

3. Chinakohl waschen, halbieren, Strunk entfernen und in Streifen schneiden. Zwiebel
halbieren, schalen und fein wiirfeln.

4. In einer Pfanne 01 auf hoher Stufe erhitzen und Zwiebeln mit Chinakohl ca. 5 Min.
braten. Mit Orangensaft und Gemiisebriihe abloschen, salzen, pfeffern und ca. 5 Min.
schmoren lassen.

5. Lachs leicht salzen und auf das Gemiise setzen. Zugedeckt bei mittlerer Stufe ca.
8 Min. garen.

6. Lachs auf Tellern anrichten, Creme fraiche unter das Chinakohl-Gemiise heben und
abschmecken. Mit Reis und Orangen-Lachs servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 797 keal
Kohlenhydrate 18¢
EiweiB 4k g
Ballaststoffe bg

Fette 35g



