Zutaten

Eismeer-Lachsforellenfilet
mit Honig-Senf-Glasur
dazu SiiBkartoffelrosti und Sour Cream

@ 70 min Zubereitungszeit
@ 30 min Kochzeit
® 1.064 kcal pro Portion Q@\SPHE
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Zubereitung

2 Portionen

400 g Eismeer-Lachsforellenfilets
1Tl Sojasauce
2 El Honig
2 El Senf
1 Bund Schnittlauch
1 Bund Dill
250 g Magerquark
100 g Schmand
TEl WeiBweinessig
500 g SiiBkartoffeln
1 Ei
2 El Weizenmehl
Pflanzendl zum Braten

Salz, Pfeffer zum Wiirzen

Sojasauce, Honig und Senf in einer kleinen Schiissel
vermengen. Eismeer-Lachsforellenfilets abwaschen und
trockentupfen. Mit der Marinade bepinseln und im Kiihlschrank,
abgedeckt ca. 1 Std. ziehen lassen.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Dill feinhacken.
Magerquark, Schmand, WeiBweinessig, Dill, Schnittlauch, Salz
und Pfeffer in einer Schiissel glattriihren. AnschlieBend
abdecken und kaltstellen.

SiiBkartoffeln schalen. AnschlieBend grob reiben. Geriebene
SiiBkartoffeln zusammen mit dem Ei in einer Schiissel
vermengen. Mehl dariibersieben und untermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. In einer
Pfanne etwas Ol erhitzen. Lachs von beiden Seiten 2 Min.
braten. AnschlieBend fiir weitere 7-8 Min. im Ofen weitergaren.

In der Zwischenzeit erneut Ol in der Pfanne erhitzen.
SiiBkartoffelmasse darin portionsweise zu Rosti braten.

SiiBkartoffelrdsti zusammen mit dem glasierten
Lachsforellenfilet auf Tellern anrichten. Sour Cream



dazureichen.

Nahrwerte
pro100g pro Portion
Brennwert 627k) /150kcal 4.454k) /1.064kcal
Fett 78 47g
davon gesattigte Fettsauren 1g 7g
Kohlenhydrate 13g 92g
davon Zucker 4g 27¢g
EiweiB 10g 69g
Salz g 4g



