SUSSKARTOFFEL- \
PUREE MIT GEBRATENEM

LACHS UND KRAUTEROL
T R

2 Lachsfilets

2 groRe SiiBkartoffeln, geschélt und in Stiicken
1 EL Olivenol

1EL Butter

1 Knoblauchzehe, gehackt

Frische Krauter (z.B. Petersilie, Thymian, Dill)
Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

50 ml Milch oder pflanzliche Alternative

Protein: ca. 6g

Fett: ca.5g
Kohlenhydrate: ca. 12g
Ballaststoffe: ca. 2g
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MENTALBOLIC

dauerhaft leicht

Suf3kartoffel-Puree zubereiten: Die Siil3kartoffelstiicke in
einem Topf mit Salzwasser etwa 15 Minuten kochen, bis
sie weich sind. Danach abgief3en und mit Butter und Milch
zu einem cremigen Puree stampfen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Lachs braten: Wahrend die SiiBkartoffeln kochen, den Lachs
in einer Pfanne mit Olivendl und Knoblauch anbraten. Mit
Zitronensaft betraufeln und bei mittlerer Hitze ca. 3-4
Minuten pro Seite braten, bis der Lachs innen leicht glasig
ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Krauterdl anrihren: Die frischen Krauter fein hacken und
mit etwas Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen.

Anrichten: Das SuBkartoffel-Plree auf zwei Tellern verteilen,
den gebratenen Lachs darauflegen und mit dem frischen
Krauterdl betraufeln. Optional kann man noch etwas
frischen Zitronensaft dariibergeben.

Dieses herbstliche Gericht ist einfach zuzubereiten und liefert dir reichlich gesunde Fette, Proteine und Vitamine.
Perfekt fur die kiihle Jahreszeit, um Energie zu tanken und sich rundum wohlzuftihlen!
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