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F lT Der Verzehr von Fisch, wie Makrele, Lachs, Hering, Thunfisch
I SS D ‘ C und Sardinen, wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Die
Omega-3-Fettsaure DHA ist besonders wichtig fur die Bildung
von Verkniipfungen sowie Ubertragung von Signalen im Ge-

H acht hirn und macht so Denken, Lernen und Erinnern Uberhaupt
» F|SCh m moglich.
DlCh SCh\E\U‘ Fisch enthdlt eine Vielzahl an mehrfach ungesattigten Fettsauren

(Omega-3-Fettsauren). Diese werden vom Kérper nicht selbst her-

4 . gestellt und sind somit ,essentiell”. Mehrfach ungesattigte Fett-

§ F!t de'FCh_den Tag mit sauren reduzieren erwiesenermal3en das LDL-Cholesterin und das

EiweiB, Vitamin D und damit verbundene Risiko von GefaBverkalkungen. Zudem enthalt

Omega-3-Fettsauren! Fisch eine Menge hochwertiges und besonders leicht verdauliches
Eiweif3. Eiweif3 ist der wichtigste Baustoff in unserem Korper.

Knusperlachs mit Kirbisrisotto

Zutaten fur 10 Kinder-Portionen:

» 3 EL Olivendl » Salz

» 2 Zwiebel » Pfeffer

» 4009 Risotto Reis » Parmesan

» 1L GemUsebrihe » 8009 Lachsfilet

» 300 g Kurbismus (Kurbis » 3-4 EL Krauter (z.B. Salbei,
kleinschneiden, in Wasser Rosmarin)
dunsten, purieren) » 150 g Mandeln gehobelt

Zubereitung

1. Backofen auf 200 vorheizen.

2. Ol'in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Reis darin glasig andinsten. Mit etwas
BrUhe aufgieBen und bei schwacher Hitze kécheln lassen, dabei éfter umrih-
ren und das Kurbismus dazugeben.

3. Wenn die FlUssigkeit aufgesogen ist, die restliche Brihe nach und nach angie-
Ben. Insgesamt ca. 25 Minuten garen, bis der Reis weich ist.

4. Den Lachs auf eine, mit Backpapier ausgelegte Auflaufform legen. Die Krauter,
gehobelte Mandeln, etwas Olivendl und Salz in einer Schussel mischen und
Uber den Lachs geben. Fur ca. 15 Minuten in den Backofen geben.

5. Das Risotto mit Salz und Pfeffer sowie Parmesan abschmecken und mit dem
Lachs auf dem Teller anrichten.
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