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1A+1B Fisch

Gedampfter Lachs mit Brokkoli
und gebratenem Knoblauch

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@ Einen (Dampf-)Topf mit einer guten Schicht Wasser
fullen. Aufkochen und den Brihwirfel hinzufligen. In
der Zwischenzeit den Brokkoli in kleine Réschen und
den Knoblauch sehr fein schneiden. Den Lachs in
den Dampfkorb legen und ca. 20 Minuten gar
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200 g Brokkoli

1 Knoblauchzehe

hinzuftigen. In der Zwischenzeit das Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und den Knoblauch bei niedriger
Hitze goldbraun braten. Brokkoli und Lachs auf
einem Teller anrichten und noch mit etwas Pfeffer
und Salz wirzen. Mit dem gebratenen Knoblauch
besprenkeln.

1 Brihwarfel
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 420 kcal
Kohlenhydrate 39
Fett 279
Ballaststoffe 69
Eiweil 369

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



