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Gebratener Lachs mit Salat aus
Zucchini und Grapefruit

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Lachsfilet, tiefgefroren
Grapefruit

Schalotten

Zucchini

Olivenol

Senf

Salz

Pfeffer, schwarz

Bio Zitronen

Zubereitungszeit

35min

500 ¢
2 St
1St
2 St.
5EL
1TL

18t

Schwierigkeit
Mittel

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, mittlere Pfanne

1. Lachs am besten tiber Nacht im KiihIschrank auftauen lassen. Grapefruits mit einem
Messer so dick schalen, dass auch die weiBe Innenhaut mit entfernt wird. Filets
zwischen den Trennwanden herausschneiden, dabei den Saft auffangen. Schalotte
halbieren, schalen und wiirfeln. Zucchini waschen, Enden entfernen und in diinne
Scheiben schneiden.

2. In einer Pfanne 2 EL OI auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und die Zucchini darin
ca. 1-2 Min. anbraten. AnschlieBend herausnehmen.

3. Erneut 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die Schalotten darin fiir ca. 2 Min. glasig
anbraten. In einer Schiissel mit 2 EL 01, Grapefruitsaft, Senf, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verriihren. Zucchini und Grapefruit vorsichtig unterheben.

4. Zitrone heiB abwaschen, ca. 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und auspressen.
Lachs waschen und trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer, 1 TL Zitronensaft und -schale
wiirzen. In einer Pfanne 1 EL OL auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und Lachs ca.
4-5 Min. von jeder Seite anbraten.

5. Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gebratener Lachs mit Salat aus Zucchini und
Grapefruit Teller anrichten und servieren.

Guten Appetit!


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/1519073/gebratener-lachs-mit-salat-aus-zucchini-und-grapefruit-147110.jpg

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 416 kcal
Kohlenhydrate 20¢g
EiweiB 29g
Ballaststoffe 4g

Fette 26g



