
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: 125g Lachsfilet 3 Stangen Frühlingszwiebeln200g Möhren1/2 Zitrone (Schale verzehrbar) etwas Petersilie50g Couscous1 TL RapsölSalz, Pfeffer, Curry, Zimt, Gemüsebrühepulver
	Zubereitung: 1. Möhren waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Möhrenscheiben und Zwiebelringe darin ca. 10 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer würzen.2. Couscous in eine Schüssel geben. etwas Gemüsebrühepulver, 1 Messerspitze Zimt und 1/2 TL Curry unterrühren. 100 ml. Wasser zum Kochen bringen und über den Couscous schütten, ca. 10 Minuten ziehen lassen. 3. Petersilie waschen und klein hacken. Die Zitrone waschen und in Scheiben schneiden.Den Lachs waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen.4. Den Couscous in eine Auflaufform geben. Darauf die gegarte Möhren-Zwiebelmischung. Den Lachs darauflegen, mit Petersilie bestreuen und mit Zitronenscheiben belegen. Auflaufform mit einem Deckel abdecken und bei 200 Grad ca. 20 Minuten im Backofen garen.
	Rezeptname:  Couscous-Lachs
	Rezeptname2: 
	Fett: Die Omega-3-Fettsäuren aus dem Lachs sorgen für einen guten Fettstoffwechsel.
	OG: 
	EW: 
	KH: Couscous ist eine Ballaststoff- und Mineralstoffreiche Alternative zu herkömmlichen Getreidearten. 


