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GLUTENFREI
REICH AN OMEGA-3-FETTSAUREN

BALLASTSTOFFREICH

Pulled Krauter-Lachs
auf Brokkoli-Endivien-Stampf — "Ee" e

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Fiir 2 Personen

300 g LACHSFILET 250 g PASTINAKEN )
e bt bl NAHRWERTE
72 BROKKOLI Pro Portion ca. 650 kcal

1 BIO-ZITRONE ca.200g
I R 43 g EIWEISS
5 STANGEL GLATTE 150 ml BUTTERMILCH At FETT

PETERSILIE —
e 2 ELBUTTER 26 g KOHLENHYDRATE
5 STANGEL DILL —
—_ FRISCH GERIEBENE 6g BALLASTSTOFFE
SALZ MUSKATNUSS 76 MEHRFACH
PFEFFER 200 g ENDIVIENSALAT EAE S

FETTSAUREN
1 EL OLIVENOL

AUSSERDEM: OFENFESTE AUFLAUFFORM, KARTOFFELSTAMPFER

Fotos @ Yakult Deutschland GmbH



INFO a

Endiviensalat und Pastinake enthalten wertvolle
Ballaststoffe, u. a. die als Prabiotika bekannten
Inhaltsstoffe Inulin und Oligosaccharide, die das
Wachstum der guten Darmbakterien férdern.
Von Natur aus kommen Prabiotika z. B. auch in
Artischocken, Chicorée, Hafer, Lauch, Roggen,
Spargel, Topinambur und Zwiebeln vor.

9 Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Den Lachs kalt absptiilen und mit einem
Kiichenpapier trocken tupfen. Die Zitrone heil3 ab-
spilen und abtrocknen. Eine Halfte in Scheiben
schneiden, die andere Halfte auspressen. Die Krau-
ter waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

9 Den Lachs salzen, pfeffern und in die Auflauf-
form legen. Mit Zitronensaft betraufeln. Die Krau-
ter obenauf geben und leicht andriicken. Das
Olivendl dartiber gieBen und mit den Zitronen-
scheiben belegen. Im Backofen auf der mittleren
Schiene 15 - 18 Minuten garen.

9 Inzwischen fiir den Stampf die Pastinaken schi-
len und wirfeln. Den Brokkoli waschen, putzen
und in Réschen teilen. Den Stiel schalen und klein
wirfeln. Die Pastinaken in reichlich Salzwasser
zum Kochen bringen und ca. 15 Minuten ko-
cheln lassen. Etwa 5 Minuten vor Ende der
~ Garzeit den Brokkoli zufligen und mitga-
ren. AnschlieBend abgiel3en.

) Die Buttermilch erwirmen und
tber das Gemise gieBen und alles
it einem Kartoffelstampfer grob
erstampfen. Die Butter unter-
rihren. Mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Endiviensalat
utzen, waschen und in Streifen
schneiden. Vorsichtig unter den
Stampf heben und nochmals ab-
schmecken. i

2 Den Lachs aus dem Ofen nehmen,
die Zitronenscheiben entfernen. Mit-
hilfe einer Gabel den Lachs in Stiicke
zupfen. Pulled Krauter-Lachs mit Brok-

koli-Endivien-Stampf servieren.
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