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Scharfer Kartoffel-Bohnen-
Salat mit pochiertem Lachs

Zeit gesamt

55min

[utaten

flir 4 Portionen

Lachsfilet, tiefgefroren

Kartoffeln, vorw. festk.

Salz
Buschbohnen
Zwiebeln, rot
Sahnemeerrettich
Olivenol

Balsamicoessig, hell

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zucker
WeiBwein, trocken

Petersilie, frisch

Zubereitungszeit

55min

600 g
600 g

500 ¢
1St
3TL
4EL
2EL

150 ml

150 g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, kleiner Topf, mittlerer Topf

1. Lachs am besten iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Kartoffeln griindlich
waschen. In einem Topf mit Salzwasser bedecken, zum Kochen bringen und ca. 20 Min.
weich garen. Bohnen waschen und Enden entfernen. In einem Topf Salzwasser
aufkochen und Bohnen darin ca. 10 Min. weich garen.

2. Zwiebel halbieren, schalen, eine Halfte in Streifen, Rest in Wiirfel schneiden. In einer
Schiissel Sahnemeerrettich, Zwiebelwiirfel, Ol und Essig verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

3. Kartoffeln und Bohnen abgieBen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.
Vorsichtig unter das Dressing mischen und durchziehen lassen.

4. In einem Topf Wein, 150 ml Wasser, Salz und Pfeffer mit Zwiebelstreifen aufkochen.
Lachs waschen, trocken tupfen und in die Flissigkeit geben. Hitze reduzieren und Lachs
zugedeckt ca. 4 Min. pochieren, nicht kochen.

5. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und grob
hacken. Lachs vorsichtig aus der Flissigkeit nehmen und abtropfen lassen. Kartoffel-
Bohnen-Salat mit Lachs auf Teller anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 591 keal
Kohlenhydrate 4lg
EiweiB 37¢
Ballaststoffe 78

Fette 28 ¢



