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1A+1B Fisch
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L achs mit Avocado und Frischkase aus dem Ofen

Zubereitungszeit Portionen
25 minuten

Zubereitungsart

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Das harte Ende der
Spargelspitzen abschneiden, die Tomaten vierteln,
die Avocado in Scheiben und den Brokkoli in
Roéschen schneiden. Ein Stiick Backpapier auf dem
Backblech (oder in einer Auflaufform) auslegen und
erst den Spinat und dann die Spargeln und den
Brokkoli darUber verteilen. Den Lachs darauflegen
und die Avocadoscheiben und Tomaten darum
herum verteilen. Mit Olivendl besprenkeln und mit
Pfeffer, Salz und den getrockneten Krautern
bestreuen. Den Frischkése Uber das Gemuse und
den Lachs verteilen. 20 Minuten im vorgeheizten
Ofen backen. Ab und zu nachschauen, der Brokkoli
kann schneller verbrennen. Dann ein Stiick Alufolie
mit der glanzenden Seite nach oben dariiberlegen
um ihn zu schitzen.
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150-200 g Lachsfilet

1 EL Krauterfrischkase light
25 g Spinat

50 g Brokkoli

25 g Kirschtomaten

50 g griine Spargelspitzen
Y. Avocado

1 EL Olivenadl

Prise Cayennepfeffer
Prise Italienische Krauter
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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