IN FOrMN SENIOREN

Deutschlands Ini Jr gesunde Erndhrung
und mehr 3ev egung

200 g Lachsfilet

1/2 Zitrone

1EL Butter

1EL Mehl

200 ml Gemiisebriihe
2EL frischer Dill
400g Mohren

2EL Rapsél k .
150 Parboiled Reis y O~
Salz, Pfeffer A

Den Reis waschen kochen.

Karotten schilen, in Wiirfel schneiden und in 1 EL
Rapsol ca. 10 Minuten diinsten und wiirzen. Die
Lachsfilets waschen, salzen und mit wenig
Zitronensaft siuern. Mit Rapsol von beiden Seiten

5 Minuten knusprig braten, bis er durchgegart ist.
Fiir die Sof3e die Butter in einem Topf schmelzen und
mit dem Mehl kurz anschwitzen, bis es goldbraun ist.
Mit der Gemiisebriihe aufgieffen und Kécheln. Nun
die Milch hinzufiigen. Den Dill und den Zitronensaft

einriihren und wiirzen.
30
ECD min
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