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Lachs-Gemuse in Kokosmilch mit Reis

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG

Reis in 500ml kochendes und gesalzenes Wasser geben und etwa

-250g Basmati-Vollkornreis
35 min garen.

-500g Seelachsfilet TK

1 Zucchini Das Gemiise putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Danach das Ol im Topf
erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch glasig dunsten.

-1 Paprika

+1 kleine Aubergine Dann das restliche Gemuse dazu geben und kurz anbraten.
100 Brokkol Mit der Kokosmilch abléschen und 15 min kocheln lassen.
+1 Zwiebel

Lachs auftauen lassen und in Wirfel schneiden. Brokkoli waschen und in
einzelne Roschen schneiden.

1 Knoblauchzehe

-500mI Kokosmilch
+1/2TL Ingwerpulver Brokkoli und Lachswurfel dazugeben, mit Dill und Ingwer wirzen und

. weitere 5 min kocheln lassen.
<1TL Dill

-2 EL Rapsol Den Reis auf dem Teller servieren und das Lachs-GemuUse darGber gielRen.

Gutew ApPELLE
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MEHR LECKERE & GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN FINDET IHR UNTER
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