LACHSFRIKADELLE MIT
WARMEM GURKENGEMUSE

ZUTATEN (fGr 4 Portionen)

500 g Lachsfilet e 5 Prisen Pfeffer aus der Mihle
4 Zweige Dill o 1 TL Zucker

4 Zweige glatte Petersilie e 250 g Kirschtomaten

1Ei e 1 Salatgurke

1 Eigelb e Y rote Zwiebel

40 g Schmand e % Bund Frihlingslauch

40 g Paniermehl ° 40 ml Sonnenblumendl

17 TL Salz e 25 ml WeiBwein

Zeitaufwand: 45-50 Minuten

ZUBEREITUNG

1.

Fur die Lachsfrikadellen das Lachsfilet kalt abspulen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden.
Blatter von 2 Zweigen Dill und 2 Zweigen Petersilie fein hacken.

Lachswurfel und Krauter in einen Standmixer geben — kurz mixen. Die Lachsmasse in eine
Schussel fullen und mit Ei, Eigelb, Schmand, Paniermehl, 2 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer
vermengen.

Aus der Lachsmasse 8 gleich groBe Frikadellen formen und erst mal kalt stellen.

Fur das GurkengemUse die Kirschtomaten waschen und halbieren. Salatgurke waschen, die
Endstlicke abschneiden, der Lange nach halbieren und mithilfe eines Teeloffels die Kerne her-
ausldsen. Nun die Gurkenhalften in ca. 5 mm breite Scheiben schneiden. Blétter von 2 Zweigen
Dill und 2 Zweigen Petersilie fein hacken, Frihlingslauch waschen und in feine Ringe schneiden.
Den Strunk der Zwiebel entfernen und die Zwiebel der Lange nach in feine Streifen schneiden.

Fir die Lachsfrikadellen eine Pfanne mit 30 ml Ol darin erhitzen, die Lachsfrikadellen bei
mittlerer Hitze rundherum in ca. 7 Minuten goldbraun anbraten.

Fiir das Gurkengemdise parallel eine zweite Pfanne mit 10 ml Ol erhitzen und die Gurken mit
den Kirschtomaten darin anschwenken. Zwiebel, Frihlingslauch und Krauter zugeben und mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Mit dem WeiBwein abldschen.

Nun je 2 Lachsfrikadellen mit einem Viertel des GurkengemUses auf einem Teller anrichten und
servieren.
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NAHRWERTE
PRO 100 GRAMM

e 94 kcal
e 8gEiweiB
e 5gFett

e 5 g Kohlenhydrate

Lassen Sie das Gurkengemuse
nicht allzu lange erhitzen, bzw.
halten Sie es nicht allzu lange
warm. Es schmeckt am besten,
wenn die Gurken noch leicht
knackig sind und alles noch ein
wenig Biss hat.
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