
Zutaten (für 2 Personen):

2 Lachsfilets (je ca. 150 g) – reich an Omega-3-Fettsäuren und Vitamin D
200 g frischer Blattspinat – Vitamin A und C
100 g Quinoa – Zink
1 EL Olivenöl – fördert die Aufnahme fettlöslicher Vitamine
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Zitronensaft nach Geschmack

Zubereitung:

Quinoa nach Packungsanleitung kochen.
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch kurz anbraten, dann den Spinat
hinzufügen und dünsten, bis er zusammenfällt. Mit Salz und Pfeffer würzen.
Lachsfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen und in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze ca. 3–4 Minuten pro Seite braten.
Lachs mit Spinat und Quinoa anrichten und servieren.

Lachsfilet mit gedünstetem
Blattspinat und Quinoa


