Ly OChrezepte

Lachs auf Lauchgemuse

Der Lachs auf Lauchgemuse ist ein leichtes und bekdmmliches Low-Carb Gericht. Das gesunde
Rezept ist ideal fur Fisch Liebhaber.

Verfasser: kochrezepte.at
Arbeitszeit: 15 min
Koch/Backzeit: 15 min

Gesamtzeit: 30 min

Zutaten

4 Stk. Lachsfilet (ohne Haut)
4 TL Frischen Zitronensaft
Salz und Pfeffer

2 Stangen Lauch
1 Stk. Zwiebel (mittelgrof3)
2 Stk. Knoblauchzehe

Rapsol

150 ml Gemisefond

3 EL Créme fraiche

Zubereitung

1. Das Lachsfilet mit Wasser abspulen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Beidseitig mit
Zitronensaft betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Zwiebel und Knoblauchzehen
schélen und klein zerhacken.

3. Ein wenig Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Lauch, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze
zirka 5 Minuten braten. Mit Gemusefond aufgiel3en und zugedeckt 3-5 Minuten diinsten
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschliel3end das Créme fraiche unterriihren.

4. In einer zweiten Pfanne zirka zwei Essloffel Ol erhitzen und den Lachs pro Seite zirka 4
Minuten braten.
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5. Das Lauchgemise und den gebratenen Lachs auf Teller anrichten und geniel3en.

Tipp

Zum Lachs auf Lauchgemuse ein Glas trockenen Weil3burgunder aus der Sudsteiermark geniel3en.

212


http://www.tcpdf.org

