Lachs-Filet im Sesam-Mantel mit Quinoa-Salat

Fir zwei Personen
Fiir das Lachsfilet:

2 Lachsfilets a 150 g 50 g weifler Sesam 50 g schwarzer Sesam
1 Bund Rosmarin 2 EL Sesamol Salz, Pfeffer

Fiir den Quinoa-Salat:

200 g bunter Quinoa 10 Cocktailtomaten 1 Mango

100 ml Mangosaft 1 L Gemiisefond 1 EL Olivensl

1 Bund Basilikum Chili Salz, Pfeffer

Fiir den Minz-Joghurt:

250g Naturjoghurt % Zitrone 3 Sténgel Minze

1 TL getrocknete Pfefferminze gem. Kreuzkiimmel Salz, Pfeffer

Fiir den Lachs weiflen und schwarzen Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Lachs kalt
abspiilen und trocken tupfen. Lachs mit Sesam ummanteln. Rosmarin abbrausen und trocken-
wedeln. Sesamol erhitzen, Rosmarin dazugeben und Lachs von allen Seiten scharf anbraten. Aus
der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ziehen lassen.

Fiir den Quinoa-Salat Quinoa in einem engmaschigen Sieb waschen, in einen Topf geben, mit
Gemiisefond und Mangosaft bedecken und zum Kochen bringen. 10 bis 15 Minuten quellen las-
sen. Mango schélen und in Stiicke schneiden. Tomaten waschen, trocken reiben und vierteln.
Basilikum abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und klein hacken. Quinoa mit Olivendl,
Mango, Tomaten und Basilikum vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

Fiir den Minz-Joghurt Zitrone auspressen. Minze abbrausen, trockenwedeln, Blitter abzupfen
und klein hacken. Joghurt mit zwei Essloffel Zitronensaft, getrockneter Pfefferminze und frischer
Minze vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Kreuzkiimmel abschmecken.

Lachsfilet im Sesam-Mantel mit fruchtigem Quinoa-Salat und Minz-Joghurt anrichten und ser-
vieren.

Moritz Mahr am 23. Mai 2016



