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Zucchini-Rezept: Zoodles mit Lachs

Fiir 1 Person
Diese Rezept entspricht der Faustformel.

Zutaten

1 mittelgroBes Lachsfilet, ca. 125 Gramm
1 mittelgroBe Zucchini

1 mittelgroBer Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Handvoll Babyspinat

Y4 Dose Kokosmilch

1> Zitrone oder Limette

Anleitung:

1.

2.

Zwiebel und Knoblauch schilen, wiirfelig schneiden und 5 Minuten
ruhen lassen.

Zucchini spiralisieren oder langs in moglichst “bandnudelférmige”
Streifen schneiden. Blattspinat waschen.

Zwiebel und Knoblauch in Olivendl (einmal um die Pfanne) anschwitzen
lassen und ein wenig salzen.

Zucchini dazugeben, kurz mit anschwitzen lassen und mit Kokosmilch
aufgieBen. Pfanne mit Deckel verschlieBen und 1 bis 2 Minuten
“dampfbraten”, die Zucchininudeln sollten noch knackig bleiben.
Wéihrenddessen Lachs in Wiirfel schneiden.

Gemiise in der Pfanne mit Sojasauce wiirzen, Spinat und Lachs in die
Sauce legen und 1 bis 2 Minuten mit schmoren.

Mit Salz, Pfeffer und Zitrone/Limette abschmecken. Auf einem Teller
servieren.
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Hinweis:

Wer Kohlenhydrate dabei haben mdochte ersetzt die Halfte der Zucchininudeln
durch gekochte (Vollkorn)Nudeln. Am Ende der Kochzeit unterriihren. Wenn man
keine Kokosmilch mag, kann man auch einen Schuss Schlagobers/Sahne
verwenden.
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