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In Mangold gegarter Lachs, Muskat und
Ingwer

Zubereitungszeit: 18 Minuten + 10 Minuten
Garzeit

Zutaten fiir 2 Personen:

4 - 6 Blatter Mangold, kiichenfertig
400 g Lachsfilet, kiichenfertig

5 Tomatenfilets, eingelegt

1 EL Olivendl

2 EL Sesam, hell und dunkel gemischt
2 Zweige Dill

1 wiirfelgroBes Stlick Ingwer

Muskat

200 ml Gemdusebriihe, kiichenfertig

Zubereitung:
Einen kleinen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, salzen und darin die Mangold-Blatter in

maBig kochendem Salzwasser ca. 30 Sekunden lang garen. AnschlieBend in Eiswasser
abschrecken, um den Garprozess zu stoppen und die griine Farbe zu bewahren. Mangold-Blatter
mit Klichenpapier trocken tupfen und beiseitestellen. Lachsfilet und Tomatenfilets grob in
mundgerechte Stlicke schneiden und in einer kleinen Schissel mit Olivendl und Sesam
marinieren. Dill unter flieBend kaltem Wasser abbrausen, mit Kiichenpapier trockentupfen, mit
Zweigen fein hacken und dem Lachs zugeben. Ingwer ebenso fein hacken, dem Lachs zufligen
und alles mit Meersalz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Eine groBBe Pfanne auf hoher Stufe erhitzen
und darin die Lachsfillung kurz rundum anbraten, bis die Bestandteile eine leichte Braunung
angenommen haben, jedoch nicht fertig gegart sind. Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Nun
etwa 4 EL Fillung auf jedes Mangold-Blatt verteilen, aufrollen, die Mangold-Taschen in eine mit
Gemdsebriihe boden-bedeckte Auflauf-Form setzen und im vorgeheizten Backofen etwa 8 - 10
Minuten fertig garen. Guten Appetit!



