
 

 

 

Lachs-Gemüse-Pfanne 

Zutaten für 2 Personen 

400 g festkochende Kartoffeln 
400 g Rote Bete 
 
250 g Lachsfilet 
Salz 
1 TL Zucker 
 
1 dünne Stange Lauch 
 
 
1 kleine Zucchini 
1 TL 
 
 
 
 
1 EL Rapsöl 
Pfeffer 
Salz 
Dill 
 
 

Die Kartoffel schälen und würfeln. Die Rote 
Bete ebenfalls schälen und würfeln.  
Die Lachsfilets in Würfel schneiden und mit 
etwas Salz und Zucker 15 min marinieren. 
Danach den Lachs trockentupfen Kartoffel- 
und Rote Bete-Würfel zusammen für 15 min im 
kochenden Wasser garen. Den Lauch längs 
halbieren und gründlich unter fließendem 
Wasser säubern. Dann den Lauch in Halbringe 
schneiden. 
Die Zucchini waschen, abtrocknen und in 
Würfel schneiden. In einer kleinen Pfanne 
das Öl erhitzen und den Lachs darin abraten. 
Das Wasser der Kartoffeln und der Rote Bete 
abschütten. 
 
In einer großen Pfanne mit 1 EL Öl den Lauch 
und die Zucchini anbraten. Dann die Rote Bete 
und die Kartoffeln hinzufügen. Einen Deckel 
auf die Pfanne geben und ca. 3 min 
weitergaren. Mit Pfeffer und Salz würzen. 
Nach Belieben den Dill waschen, 
trockentupfen, hacken und hinzufügen. 

 


