Lachs Spinat Bandnudeln

Fisch mit Gemiise und Nudeln.

Zutaten

Menge Zutat

300 g Blattspinat
200 g Bandnudeln
250 g Lachs
1 TL Zitronensaft
2 TL Ol pflanzlich
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
250 ml Milch
150 ml Gemusebruhe
2 EL Mehl glatt
3 EL Wasser
1 Prise Muskat
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
1 TL Pfeffer Korner grun

Zubereitung Personen : 2

Erledigt Zutaten Beschreibung

Sauce (30 Minuten)
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Erledigt
O 1
O 2
Tipp

Zutaten

Beschreibung

250 g Lachs waschen, trocken tupfen und mit

1 TL Zitronensaft betraufeln. Nun in grofSere Sticke
schneiden und mit

1 Prise Salz und

1 Prise Pfeffer wiirzen.

1 TL Ol pflanzlich in einer Pfanne erhitzen und den Lachs
rundherum anbraten und auf ein Teller geben.

1 Zwiebel schalen, klein schneiden und in der Pfanne
goldbraun anbraten zuletzt noch

2 Knoblauchzehen dazu pressen. Nun

300 g Blattspinat (tiefgekiihlt) zugeben und erhitzen.

250 ml Milch und

150 ml Gemiusebrihe zugeben und aufkochen lassen.

2 EL Mehl glatt mit

3 EL Wasser vermischen und ebenfalls dazugeben. Das Ganze
nun rund 5 Minuten kocheln lassen und mit

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer und

1 Prise Muskat wirzen. Nun den Lachs wieder dazugeben und
1 TL Pfeffer Korner grun und kurz in der Sauce erwarmen.

Nudeln (10 Minuten)
200 g Bandnudeln in einem grofSen Topf in Salzwasser al

dente kochen. Die fertigen Nudeln abgiefSen und sofort mit
der Sauce vermischen und servieren.

Achtung : Die Sauce wartet immer auf die Nudeln !

Hauptspeisen
Light
Alkohol

Besuch
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« Schwierigkeit « Bewertung

Mittel Keine Bewertung
« Zeitkategorie . Zeit
40 Minuten
« Nahrwert - Preiskategorie
« Punkte
0
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