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y Zutarfis—Rezeg

KOCHZEIT TIPP
20 Minuten = Der Lachs schmeckt
1 Tag Wartezeit lecker auf

Flammkuchen, im Wrap

oder auf dem Bagel.

@ PORTIONEN
4

ZUTATEN

-2-3 grofRe Karotten 300 g

-1 TL Fliissigrauch (Liquid Smoke)*

-2 TL Sojasauce

-1 EL Reisessig oder Zitronensaft

-2 EL neutrales Ol z. B. Raps- oder Sonnenblumendl

-1 EL Leinol

-1/4 TL Meersalz oder nach Geschmack zusatzlich 2 TL Salz fiir
das Kochwasser

-Mind. 2 EL getrocknete Algen z.B. Nori oder Wakame
(dadurch entsteht der Fisch-Geschmack) Je mehr Algen desto
starker der Fisch Geschmack

* Liquid Smoke ist in gut sortierten Feinkostladen haufig
in der BBQ-Abteilung erhaltlich.

ZUBEREITUNG

Bio-Karotten waschen (nicht schélen). Karotten mit
einem Sparschdler in diinne Streifen schneiden.
Dafiir zuerst eine Seite flach abschalen, damit die
Karotte stabil liegt, dann von der anderen Seite
lange Streifen abschédlen. Die Karottenstreifen in
einen Dampfgar-Einsatz oder ein hitzebestandiges
Sieb legen, dieses in einen Topf mit etwas Wasser
setzen, Deckel aufsetzen und die Karotten etwa 7
Minuten dampfen, bis sie weich, aber nicht
matschig sind.

(Alternativ  die Karottenstreifen in 500 ml
kochendem Wasser mit 2 TL Salz 2-3 Minuten
blanchieren, bis sie weich, aber noch al dente sind.)

BUND
Naturschutz
in Bayernel\.

Je nach Zubereitungsart haben die Streifen mal
mehr, mal weniger Biss.

Wahrenddessen die Zutaten fiir die Marinade
verrithren. Die getrockneten Algen in grobe Stiicke
schneiden.

Die Karotten leicht abkiihlen lassen und mit der
Marinade vermengen. Zusammen mit den Algen in
einen luftdichten Behalter

oder Druckverschlussbeutel geben,

gut verschlieen und mindestens eine Nacht im
Kihlschrank ziehen lassen, damit die Aromen
einziehen konnen. Der Karottenlachs ist im
Kiihlschrank 4-5 Tage haltbar und wird mit jedem
Tag intensiver.

Projektstelle BUND Naturschutz
= in Bayern e.V.
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