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Zubereitungsart
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Einen (Dampf-)Topf mit einer grof3ziigigen Schicht
Wasser fullen. Aufkochen und den Brihwdrfel
hinzuftigen. In der Zwischenzeit die Karotte in Stiicke
und Blumenkohl und Brokkoli in kleine Réschen
schneiden. Karotte und Lachs in den Dampfkorb
legen und ca. 20 Minuten garen. In den letzten 10
Minuten Blumenkohl und Brokkoli hinzuftigen. Nach
Belieben noch mit etwas Pfeffer und Salz
nachwirzen.

Weitere kohlenhydratarme rezepte

lifestyle

3 Fisch

Gedampfter Lachs mit wirzigem
Brokkoli, Karotte und Blumenkohl

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

150-200 g frischer Lachs
100 g Brokkoli

100 g Blumenkohl

1 Brihwarfel

Pfeffer
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Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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