WUSSTEN SIE..

... dass der Ketalachs schon
von klein an schier unglaub-
liche Distanzen auf sich
nimmt? Im Yukon River legt
der erwachsene Fisch gut und
gerne 2000 Meilen zurtick,
um sich fortzupflanzen. Den
Drang, zum Laichen in seinen
Geburtsfluss zuriickzukehren,
hat der Ketalachs mit allen

pazifischen Lachsen gemein.
Doch im Gegensatz zu ihren
dortigen Verwandten, die die
ersten ein bis zwei Lebensjahre
im Slsswasser verbringen, wan-
dern die frisch geschliipften
Jungfische des Ketalachses
direkt ins Salzwasser der nah-
rungsreichen Kiistenregionen.

Oktober-Rezept

In 40 Minuten 2296 kJ
Fisch/Meeresfriichte auf dem Tisch 549 kcal p. P.

‘Zitronenrisotto mit
gebratenem Lachs

Fir mich und dich.




ZUBEREITUNG EINKAUFSZETTEL

"Bei den abgebildeten Packungen handelt es sich um Produkt-
vorschlage. Sollte eine davon nicht erhaltlich sein, finden Sie in
Ihrem Coop eine passende Alternative.

Pazifik Wildlachs Filetportionen
‘avés de saunon sa du Pacifigue
o m

Ol warm werden lassen, Zwiebel e
andampfen, Reis beigeben, gla- Coop Pazifik Wildlachs

sig diinsten. Filetportionen, tiefgekiihlt, 250 g Uncle Ben’s Risotto
15 Minuten, 700 g

Wein und Zitronensaft dazugies-

sen, aufkochen. Bouillon nach Bio-Zitrone,

und nach dazugiessen, Reis frisch

bei kleiner Hitze unter gele- Zwiebel,
gentlichem Rihren ca. 15 Min. frisch

kécheln. Zitronenschale darun-
termischen.

Maggi

. Bouillon

Fleisch,

8 Wiirfel, Fendant du
180 g Valais AOC |
; Clavelin, 50 c|

Ol in einer beschichteten
Bratpfanne heiss werden lassen.
Lachs bei mittlerer Hitze beid-
seitig je ca. 2/, Min. braten,
wirzen. Lachs auf dem Risotto
anrichten, garnieren.

Was Sie ausserdem bengtigen:
m Olivendl m Erdnussél mSalz w Pfeffer m Dill

Weitere gluschtige Rezepte unter www.coop.ch/rezepte Coop verkauft keinen Wein an Jugendliche unter 16 Jahren.



