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MAKRONAHRSTOFFE

Lachs-Spinat Nudeln

£ 10 Min. T3 20 Min.

Protein
569*/ 36%

g Kohlenhydrate
634 60g*/ 39%

Kalorien
Fett
\ , 189* [ 25%




LUTATEN

—

° Lachs-Spinat Nudeln

Zutaten

Portionen 1 v

Blattspinat 359
Vollkornnudeln, 709
ungekocht 13
Gelbe Zwiebel 80g (%4 St.)
Frischkase, 11% Fett, 1150

Philadelphia Balance
Wildlachsfilet, 1709

pazifisch, roh

Knoblauchzehe, 1-2 st.

gepresst



LUBEREITUNG

° Lachs-Spinat Nudeln e

Zubereitung

1. Wasser in einem Kochtopf zum Kochen
bringen und eine Prise Salz hinzufugen.
AnschlieBend die Nudeln nach
Packungsanleitung kochen.

2. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Den
Lachs hinzuflgen und auf beiden Seiten
wenige Minuten goldbraun braten. Die Hitze
abstellen und den Lachs in der Pfanne garen
lassen bis er durch ist, anschlieBend aus der T
Pfanne nehmen und in kleinere Stucke

zerteilen.
N
3. In der Zwischenzeit die Zwiebel schilen und e

hacken. Den Spinat waschen.

4. Nun die Zwiebel und den Knoblauch in der
Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten
anbraten, dann den Frischkase, den Spinat und
eventuell ein wenig Wasser hinzufugen. Alles
gut verruhren und einige Minuten dunsten, bis
eine cremige Sauce entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Zuletzt die gekochten Nudeln und die
Lachsstucke unter die cremige Spinatsauce
rihren und auf einem Teller servieren.




