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Einkaufszettel

Lachs mit Krduterkruste auf warmem
Gemiisesalat

6 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
GEFRO Salatwiirze

4 EL GEFRO Suppe

1 mittelgroBe Zucchini

10 Kirschtomaten

1 gelbe Paprika

4 Stangen griiner Spargel

1 rote Zwiebel

3 EL Semmelbrosel

80 g Butter

1Ei, K. M

80 g Frischkase

1 TL kérniger Dijon-Senf

3 EL feine Friihlingskrduter, etwa
Kerbel, Schnittlauch, Petersilie,
Sauerampfer

Salz

4 Lachsfilets, a 200g

4 EL WeiBweinessig

Einige Basilikumblatter

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Lachs mit Krauterkruste auf warmem
Gemiisesalat

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
58 g Fett 16,2 g Kohlenhydrate

kcal Brennwert

43,5 g Eiweil 3,4 g Ballaststoffe 761

Lachs mit Kréuterkruste auf warmem Gemiisesalat: Den Ofen auf 180 °C vorheizen. 1
mittelgroRe Zucchini putzen und in diinne Scheiben schneiden. 10 Kirschtomaten halbieren.

1 gelbe Paprika vierteln und den Strunk und die Kerne entfernen. Die Paprikaviertel fein
wiirfeln. 4 Stangen griinen Spargel schrég in diinne Scheiben schneiden. 1 rote Zwiebel
schalen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.

3 EL Semmelbrdsel in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrgsten. 80 g Butter in einer
Schiissel schaumig aufschlagen. 1 Ei kréftig unterriihren. 80 g Frischkése, 1 TL Senf, die
Krduter und eine kraftige Prise Salz zugeben und alles zu einer glatten Masse verarbeiten.

4 Lachsfilets mit etwas Salz wiirzen. Die Krdutermasse gleichmaRig auf den Lachsfilets
verteilen. Ein Backblech mit einem Backpapier auslegen und die Lachsfilets darauf setzen.
Fiir etwa 10 Minuten im vorgeheizten Ofen garen.

In der Zwischenzeit 2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise
darin 5 Minuten anbraten. Mit etwas GEFRO Salatwiirze wiirzen und mit 4 EL klarer Briihe
aus GEFRO Suppe abldschen. 4 EL WeiBweinessig und 4 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
zugeben und das Gemiise auf Tellern anrichten.

Den Lachs aus dem Ofen nehmen und auf das Gemiise setzen. Mit den Basilikumblattern
garnieren.
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