Eismeerlachsforellenfilet

auf Perlgraupenrisotto mit Spinat Q?*\sf; HE
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Zutaten Zubereitung
2 Portionen 1 Gemiisefond erhitzen. Spinat auftauen lassen. Zwiebel

und 1 Knoblauchzehe schalen und in sehr feine Wiirfel

500 ml Gemiisefond . . .
2 In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen. Zwiebel und

100 g Spinat TK Knoblauch anschwitzen. Perlgraupen hinzugeben. Mit
1 Zwiebel WeiBwein abléschen und einkochen lassen. 1Kelle
Gemiisefond hinzugeben, diese einkochen lassen, dabei
2 Knoblauchzehen . . .
immer wieder umriihren. Vorgang so lange wieder holen
80 g Bergkase bis der Fond verbraucht ist. Nach der Halfte den Spinat
2 El Butter hinzugeben. Zum Schluss den Bergkase einriihren. Mit

Salz, Pfeffer abschmecken.
120 g Perlgraupen

100 ml WeiBwein 3 In einer Pfanne etwas Ol erhitzen.
. Eismeerlachsforellenfilet von beiden Seiten je ca. 3 Min.
1 Bund Rosmarin
braten. Letzte Knoblauchzehe zerstoBen. Knoblauch,

Salz, Pfeffer zum Wiirzen Rosmarin und restliche Butter in die Pfanne geben. Mit

Pflanzenél zum Braten Salz, Pfeffer wiirzen.

4 Perlgraupenrisotto auf Teller verteilen.
Eismeerlachsforellenfilet auf dem Risotto anrichten.



Nahrwerte

Brennwert

Fett

davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

davon Zucker

EiweiB

Salz

pro 100g
590kJ /140kcal
8g

3g
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1g

pro Portion
4.010kJ /955kcal
52g
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