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1A+1B Fish

Wirsingkohlrdllchen mit Lachs

Zubereitungszeit Portionen
30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Einen Topf Wasser
aufkochen und die Kohlblatter ca. 2 Minuten
blanchieren. Herausnehmen und den dicken Teil des
Blatts mit einem Messer abschneiden. Das Lachsfilet
in zwei gleichmaRige Stlcke schneiden und auf die

[] 150-200 g Lachsfilet
[
]
Kohlblatter verteilen. Mit Pfeffer, Salz und frischem ] 2 zweige frischer Dill
[
[
[

2 groRe Blatter eines Wirsings
90 g Kirschtomaten

Dill wiirzen. Den Lachs in den Kohl einwickeln und in
ein Auflaufférmchen legen. Mit dem Olivendl

besprenkeln und die Tomaten dazugeben. 15
Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

1,5 EL Olivendl
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 435 kcal
Kohlenhydrate 49
Fett 3249
Eiweild 3lg

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



