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Gebratenes Lachsfilet auf Spinat-Boranie

Ein leichtes, gesundes Rezept fur die sommerliche Kiiche: Gebratenes Lachsfilet auf Spinat-Boranie,
auf dem Bild mit einer Balsamico-Creme angerichtet.

Verfasser: kochrezepte.at |
Arbeitszeit: 30 min
Koch/Backzeit: 20 min

Gesamtzeit: 50 min

Zutaten

Fur den Lachs

4 Stk. Lachsfilet
2 EL Butter
2 EL Zitronensaft

1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Fur die Spinat-Boranie

500 g Blattspinat
1 Stk. Zwiebel
2 EL Olivenol
2 TL Kurkuma
100 ml Wasser
3 Stk. Knoblauchzehe

450 g Joghurt
50 g Sauerrahm

1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Zubereitung
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https://amzn.to/3GQLLH4
https://amzn.to/3aJMfyv
https://amzn.to/2XjM89l
https://amzn.to/3nOkZHN
https://amzn.to/3nOkZHN
https://amzn.to/3e4Fzx8
https://amzn.to/3aJMfyv
https://amzn.to/2XjM89l
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1. Fur das gebratene Lachsfilet auf Spinat-Boranie zunachst die Boranie zubereiten: Den
Blattspinat sorgfaltig waschen und putzen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen.
Anschliel3end die Zwiebel abziehen und fein hacken, den abgetropften Spinat in schmale
Streifen schneiden.

2. In einer grof3en Pfanne das Olivendl erhitzen, die Zwiebelwirfel darin einige Minuten
anrosten. Das Kurkuma einrtihren und kurz mitrésten. Zuletzt den Spinat zuftigen, mit dem
Wasser abldschen und bei mittlerer Hitze alles 5 Minuten weich dinsten. Den Pfanneninhalt
in ein Sieb abgiel3en, abtropfen und abkihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit Knoblauch abziehen und in eine Servierschiissel pressen. Sauerrahm
und Joghurt dazugeben und gut verrithren. Den abgekihlten Spinat unterheben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Die Butter in eine Pfanne geben, bei mittlerer Hitze schmelzen, dann den Zitronensatft
zufiigen und die Pfanne einige Male schwenken. Das Lachsfilet mit der Hautseite nach oben
einlegen und 3 bis 4 Minuten anbrdunen lassen, vorsichtig wenden und fertigbraten.
Unterdessen regelmafig mit einem Lo6ffel die flissige Zitronenbutter Gber den Fisch traufeln.

5. Die Lachsfilets pfeffern und salzen und zusammen mit der Spinat-Boranie servieren.

Tipp

Das gebratene Lachsfilet auf Spinat-Boranie kann man als leichtes Hauptgericht ohne Beilage
servieren. Wenn es etwas gehaltvoller sein darf, schmecken auch Kartoffelbeilagen oder Nudein.
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