Zutaten

Fiir das Blech:
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200 g
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1 Pck.

Ofengemiise mit Pesto und Lachsfilet

groBe Karotten

rote Paprika

gelbe Paprika
mittelgroBe Zucchini
mittelgroBer Brokkoli
rote Zwiebeln

Rote Bete
Champignons
Olivendl

Kréauter der Provence
Knoblauchpulver
frische Zitrone
Lachsfilets, TK
Knoblauchzehen
Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Fiir das Spinat- und Petersilienpesto:

100 g
1/2 Bund
100 ml
2EL

1/2

www.yumtamtam.de

frischer Spinat

frische Petersilie

Olivenol

ganze Mandeln

frische Zitrone

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Rezeptinfo

Zutaten fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 25 Min. + ca. 25 Min. Backzeit

pro Portion: 2301 kJ, 550 kcal, 33,6 g Kohlenhydrate, 22,9 g EiweiB, 40,5 g
Fett, 38 mg Cholesterin, 11,6 g Ballaststoffe

Schwierigkeitsgrad: T Kosten: @ @

[schnell

Zubereitung

SchmeiB den Backofen an — jetzt wird’s bunt! Saftiger Lachs auf buntem
Gemlse aus dem Ofen mit aromatisch, herzhaftem Spinat-Petersilien-
Mandel-Pesto bringt Farbe in den tristen Alltag. Klingt nicht nur lecker,
sondern ist absolut tasty! Kinderleicht und superschnell zubereitet.

Step 1:

Im ersten Schritt, vom Brokkoli den Strunk entfernen und den Brokkoli in
kleine Roschen teilen. Dann die Paprika entkernen und in grobe Stiicke
schneiden. Die Zwiebeln pellen und vierteln. Nun die Karotten und die Rote
Bete schalen und in mittelgroBe Stiicke schneiden. Jetzt noch die
Champignons putzen und vierteln.

Step 2:

Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Dann ein groBes Backblech
mit Backpapier auslegen und das Gemise nach Farben geordnet auf dem
Backblech anrichten. Nun kannst du das Gemiise mit Ol betraufeln und die
Gewirze gleichmaBig Uber das Gemise streuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Vorsichtig schwenken, um alles gut zu vermengen. Nun fir ca. 20-25 Minuten
im Ofen backen, bis das Gemuse leicht braun wird, aber noch bissfest ist.

Step 3:

In der Zwischenzeit kannst du fir das Pesto die Mandeln in einer Pfanne
rosten und die Stiele von der Petersilie entfernen. Dann alle Zutaten fir das
Pesto fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Step 4:

Fir den Lachs den Knoblauch pellen und in Scheiben schneiden. Dann
kannst du den Lachs mit Zitronensaft betraufeln, etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen, Knoblauch dazugeben und den Lachs von beiden Seiten anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Step 5:
Zum Schluss das Gemdse in einer Schussel anrichten und darauf das
Lachsfilet legen. Mit einer Scheibe Zitrone garnieren und mit Pesto betraufeln.
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