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3 Fisch

Risoni mit geruchertem L achs, Gartenerbsen und Dill

Zubereitungszeit Portionen

25 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Die Risoni gemal der Anleitung auf der Verpackung [l 50gPS. risoni
zubereiten. Den geraucherten Lachs, Chicorée und
Orange in Stiicke schneiden, die Friihlingszwiebel in [] 100 g geraucherter Lachs
Ringe und die Zwiebel wirfeln. Die Gartenerbsen ca. [] 50 g Gartenerbsen
5-6 Minuten gar kochen. In der Zwischenzeit den
Chicorée-Salat herstellen, indem Chicorée, Orange, ] 1 Frihlingszwiebel
Joghurt, Mayonnaise und Senf in einer Schissel
miteinander vermengt werden. Nach Belieben noch ] % weiBe Zwiebel
mit Pfeffer und Salz wirzen. Das Olivendl in einer R
Pfanne erhitzen und die Zwiebel andlinsten. Risoni, [ 5gGruyere
Gartenerbsen und Frischkése hinzufiigen. Mit dem [] 1EL Frischkase
Cayennepfeffer wiirzen und gut durchmischen. Noch
ca. 2-3 Minuten aufwarmen. Die Risoni auf dem [] % EL Olivenal
Teller verteilen und den geraucherten Lachs
hinzufiigen. Mit Frithlingszwiebel, Dill und [ 1 EL frischer Dil
geriebenem Gruyeére garnieren und mit dem [] 1TL Cayennepfeffer

Chicorée-Salat servieren.

Nahrwerte pro Person

Energie 575 kcal
Kohlenhydrate 289
Fett 269
Ballaststoffe 219
Eiweil 459

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



