
400 g Lachsfilet 
Salz, Pfeffer
½ Bio-Zitrone
4 EL Dill
2 EL Olivenöl 
½ Bio-Orange
1 Fenchelknolle 
10 Kirschtomaten
180 g Vollkornnudeln

1 EL Pflanzenöl 
(z. B. Sonnenblumen-  
oder Rapsöl)
50 g Mixed-Baby-Leaf-Salat 
(alternativ Babyspinat  
oder Rucola)
1 EL Senf (körnig) 
2 EL Crème fraîche

Pro Portion:
ca. 885 kcal | 54 g E
43 g F | 68,5 g KH

Zubereitung:
ca. 30 Minuten

Nr. 9

Gezupfter Lachs
mit Fenchel & Pasta

für 2 Personen:

30
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Weitere leckere 
REzepte findet 
ihr hier:

EDEKA Dörflinger  
unterstützt den Zehnkämpfer 
Manuel Eitel auf dem Weg 
zu den Olympischen Spielen

los geht´s:
1 �Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Das 

Lachsfilet kalt abspülen und trocken tupfen, dann auf ein gro-
ßes Stück Backpapier setzen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die 
Zitrone abspülen, in dünne Scheiben schneiden und  zusammen 
mit 2 EL Dill auf den Fisch legen. Alles mit Olivenöl beträufeln. 
Dann das Backpapier von den Längsseiten her über dem Filet 
zusammenschlagen. Die Enden wie bei einem Geschenk zusam-
menfalten und unter das Päckchen klappen. Auf ein Backblech 
geben und auf der zweiten Schiene von unten ca. 25 Minuten 
garen. 

2 �Währenddessen die Orange abspülen. 2 TL von der Schale ab-
reiben und 4 EL Saft auspressen. Den Fenchel und die Tomaten 
abspülen. Den Fenchel halbieren und den Strunk keilförmig 
herausschneiden. Die Fenchelhälften in ca. 5 mm dicke Spalten 
schneiden und mit den Tomaten, dem Orangenabrieb, 2 EL 
Orangensaft sowie dem Pflanzenöl mischen. Mit Salz und 
Pfeffer würzen. Das Gemüse nach 10 Minuten neben dem Fisch 
auf dem Backblech verteilen und mitgaren.

3 �Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanleitung 
bissfest garen. Inzwischen den Salat abspülen und abtropfen 
lassen. Den Senf mit Crème fraîche und dem restlichen Oran-
gensaft verrühren. Den Lachs und das Gemüse aus dem Ofen 
nehmen. Die Zitronenscheiben vom Fisch nehmen. Den Fisch 
mit einer Gabel grob zerzupfen und dann mit dem Fenchel, 
den Tomaten, dem Salat sowie den Nudeln vorsichtig mischen. 
Mit dem Dressing garnieren und mit Salz und Pfeffer würzen. 
Alles auf zwei Tellern anrichten und den restlichen Dill darüber-
streuen.

Schnelle Küche
Gerichte, die in  
weniger als 30 Min.  
zubereitet sind
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Zum Mitnehmen
Rezepte in Frischebox  
verpacken und später  
wieder erwärmen


