Rezepte zum Abnehmen und
Immunsystem starken!

LOW-CARB - 1 PORTION
AUFLAUF MIT LACHS, REIS & BROKKOLI

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 30 g Reis
Den Reis in kochendem Wasser nach Packungsanleitung gar kochen und 150 g Lachsforelle
in eine Auflaufform geben. 140 g Brokkoli

3. Roschen vom Brokkoli trennen und 5 Minuten in kochendes Salzwasser 50 mi Gemtsebrihe

geben. Anschliefend in einem Sieb abgieRen.

1 TL Zitronensaft
4. Lachsfilet in Stiicke schneiden, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer 30 & saure Sahne, 10 % Fett
witirzen und mit Zitronensaft betraufeln. Salz
5. Die Gemiisebriihe mit der sauren Sahne verriihren und mit dem Lachs Pfeffer
und Brokkoli in die Auflaufform geben.
6. Noch einmal mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Lachsauflauf fiir ca. 20
Minuten in den Backofen geben.
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