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GEDAMPFTE LACHSFORELLE

AUF LINSENSALAT
MIT FRUHLINGSZWIEBELN

I= FUR Y FISCHESSER I

* 4 Portionen Lachsforellenfilets, 1 Prise grobes Meersalz
jeweils ca. 160 g 1 Prise Zucker

* 200 g rote Linsen Pfeffer aus der Miihle
4 Friihlingszwiebeln 1 TL mittelscharfer Senf

2 Zitronen 1 EL Apfelessig
2 Apfel (séuerlich) 1 EL Rapsol

2 EL Honig 150 ml leichter WeilBwein

Die Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen und am nachsten Tag in
kraftigem Salzwasser etwa 20 bis 30 Minuten bissfest garen.

Aus dem Apfelessig, Senf, Salz, Pfeffer, Honig, Zucker und dem Raps-
Ol eine Vinaigrette anrihren und die Linsen darin flr circa 10 Minuten
marinieren.

Die Apfel waschen, das Kernhaus entfernen, in kleine Wiirfel schnei-
den und mit Zitronensaft betraufeln (so werden sie nicht braun).

Die Frahlingszwiebeln in Ringe schneiden und zusammen mit den
Apfeln unter den Linsensalat geben.

AnschlieRend das Lachsforellenfilet in einen leichten Weilwein ein-
legen und bei schwacher Hitze pochieren. Dabei darauf achten, dass
der Sud nicht zu kochen beginnt.

Den Linsensalat auf einem Teller anrichten und darauf das Lachsforel-
lenfilet geben.

Gruben Appetbil wunscht
das Skudentenwerk mMunchen!
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