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PORTIONEN ZEIT GESAMT LEVEL
2 30 min easy

Rezept

LACHS MIT CHINAKOHLSALAT

Freitags ist auf unserem Markt immer ein Fischhandler, der eine tolle

Auswahl an hochwertigem und nahezu fangfrischen Fisch anbietet.
An diesem Freitag war es echt schwer, sich fur einen zu entscheiden -
Lachs oder Thunfisch?

Fur's erste ist es der Lachs geworden, aber der Thunfisch kommt als
nachstes dran — versprochen! Lachs gehdért zu den fettreichsten
Fischen und zwar liefert er in besonders hohem Mal3 (im Vergleich zu
anderen) viele ungesattigte Fettsauren (Omega 3 Fettsauren). Diese
kann der Korper nicht selbst herstellen und ist demnach darauf
angewiesen, dass sie ihm zugefuhrt werden.

Also, was ist wichtig beim Verarbeiten von Lachs? Wenn Du ihnin der
Pfanne bratst, so wie ich in diesem Rezept, sollte es auf jeden Fall
eine Pfanne sein, in er nichts anhangt und der Lachs sollte moglichst
nur Ix gewendet werden, so dass das Fleisch nicht zerfallt.

Dann brauchst Du an sich nur noch eine passende Beilage, das kann
eine Form von Plree oder Kohl oder Salat sein. Das reicht meist
schon aus, denn der Lachs ist ja ein sehr aromatischer Fisch, denn

man in einer guten Qualitat einfach geniellen kann.
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ZUTATEN

* ca. 350-400 g Lachs Was fiir ein tolles Stiick Fisch —
¢ 50 g Butter da kann man einfach nicht nein
« 10 Salbeiblatter sagen!

® 5aft einer Limette
® S3lz, Pfeffer

* Olivenal

Fur den Salat:

¢ 1/2 Chinakohl mittlerer GroBe
e 2EL gr. Joghurt

s 1EL Senf

* 50 ml Sahne

# Salatgewlrze und Krauter

# Essig

e etwas Wasser

* AT

AT L3
e
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SCHRITT FUR SCHRITT ANLEITUNG

SCHRITT

Fur den Salat schneidest Du die Chinakohlhalfte in ca. 1cm dicke Scheiben in ein Sieb und waschst diese
unter flieBendem Wasser. Wahrend der Salat abtropft, kannst Du das Dressing anruhren und dann
zusammen mit dem Salat in einer Schissel gut vermischen.

SCHRITT 2

Den Lachs gut abtupfen und in eine Pfanne mit Olivendl erhitzen.

SCHRITT 3

Lachs auf seiner Schnittseite so lange anbraten bis er zu ca. 1/3 hell geworden ist und die Bratseite knusprig
gebraunt ist. Dann den Lachs vorsichtig auf seine Hautseite drehen und weiter braten, bis auch hier die
Haut knusprig geworden und das Fleisch des Lachses hell geworden ist. (Achtung: Lachs wird schnell
trocken, wenn er zu lange gebraten wird)

SCHRITT 4
Parallel in einer Pfanne Butter schmelzen, die gewaschenen und klein geschnittenen Salbeblatter, sowie

etwas Salz und den Limettensaft darin leicht kocheln lassen. Die Butter sollte nicht dunkel dabei werden.

SCHRITT 5

Jetzt kannst Du den Lachs auf einem Teller anrichten, mit der Salbei-Limetten-Butter Ubergielen und den
Salat hinzufugen.
lch empfehle den Lachs auch erst auf dem Teller zu wdrzen und hier nur Salz und Pfeffer zu verwenden.
Guten Appetit!
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