Promotion

L a Cb S Powerfood aus dem Meer flir Aktive

Zitronenlinguine
mit norwegischem Gewiirzlachs
Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Lachs

450 g norwegisches Lachsfilet, gewiirfelt
aus dem Mittelstiick

« 6 El Olivenol

« Feines Meersalz

« Feurige Currymischung

Fiir die Linguine

400 g Linguine  Grobes Meersalz

« 1 Schalotte, fein gewiirfelt

« Zitronenfilets « 1 Knoblauchzehe, fein
gewiirfelt - 2 El Olivendl « 1 TI Sojasauce
« 1 Tl Sesamol « Frischer Ingwer, fein ge-
rieben « Feines Meersalz - 2 El Koriander-
bldttchen, fein geschnitten

Rezept: Cornelia Poletto
Foto: © Janne Peters fiir Seafood aus Norwegen

Bestens geriistet mit Lachs aus Norwegen

Fiir die Leistungsfihigkeit spielt die Ernihrung
eine wesentliche Rolle. Besonders sportlich akti-
ve Menschen sollten auf eine ausgewogene und
mineralstoffreiche Kostachten. Erndhrungs-und
Fitnessexpertin Heike Lemberger rit daher zum
regelmifigen Verzehr von Meeresfisch. Denn
dieser liefert dem Korper wertvolle Fettsiuren,
lebenswichtige Vitamine und Spurenelemente.
Gerade norwegischer Lachs ist ein Garant fiir
eine genussorientierte und gesundheitsbewusste

Ernihrung.

Ofter mal Fisch auf den Tisch

Aktive Menschen sollten mindestens zwei- bis
dreimal in der Woche Fisch wie zum Beispiel
Lachs essen. Sie missen auf eine gute Regenera-
tionsfihigkeit achten. Denn derjenige, der gesund
bleibt und sich tiglich bewegt, kann auch mehr
leisten. Die Regenerationsfihigkeit und somit die
Stirkung des Immunsystems wird durch eine ei-
weifl- und nihrstoffreiche Ernihrung gefordert.
Lachs aus Norwegen verbindet ideal Genuss mit
gesundheitsbewusster Ernihrung. Unter strengen
Kontrollen wird er ganzjihrig in Aquakultur ge-
ziichtet. Starke Stromung und hochwertiges Fut-
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ter machen es maoglich, dass der Lachs genau die
richtige Mischung an zartem Muskelfleisch und
wertvollem Fett ansetzt. Dieses Verhiltnis macht
seinen Geschmack so einzigartig. Feinschmecker
und Gesundheitsbewusste kommen also ganz auf
ihre Kosten. Ein Muss auf dem Teller.

Experten sind sich einig...

Meeresfriichte und Fisch schmecken nicht nur
ausgesprochen késtlich, sondern bestechen durch
ihre gesundheitsforderlichen Eigenschaften. Ein
leckeres Lachsgericht nach dem schweifltreiben-
den Training liefert Power fiir die Muskeln und
stirkt das Immunsystem. Der im Fisch enthalte-
ne Nihrstoffmix ist eine wahre Wunderwatffe fiir
den Kérper. Auch Spitzenkéche wie zum Beispiel
die Hamburger Sternekochin Cornelia Poletto
setzen auf das Trend-Food aus dem Meer und
bieten ihren Gisten raffinierte Lachs-Kreationen.
Ob mariniert mit Ingwer, Limone und Olivensl
zu buntem Mango-Endiviensalat oder fein ge-
wiirzt und serviert mit Zitronenlinguine (siche
Rezept): Ein leckeres Lachsgericht ist im Nu zu-
bereitet und sorgt fiir wertvollen Nachschub an

essentiellen Nihrstoffen.

Zubereitung Lachs

Die Lachswiirfel mit dem Olivendl und der
Currymischung marinieren und mit Klar-
sichtfolie abgedeckt im Kiihlschrank mind. 1
Stunde ziehen lassen. Die Lachswirfel in einer
Pfanne kurz anbraten und salzen.

Zubereitung Linguine

Einen grof3en Topf mit Wasser zum Kochen
bringen, mit Meersalz wiirzen und die Lin-
guine darin ,al dente” garen. Zitronenfilets in
Wiirfel schneiden. Die Schalotten und Knob-
lauchwdirfel mit dem Olivendl in einer Pfanne
glasig anschwitzen. Die Zitronenwdirfel, etwas
geriebenen Ingwer, Sojasauce und Sesamdé!
dazugeben. Die Linguine abgielsen und mit
den Lachswiirfeln sowie mit den restlichen
Zutaten durchschwenken. Mit Salz, Koriander
abschmecken.

Relaunch www.norwegenfisch.de

Der norwegische Fisch im Netz

In frischem Design prdsentiert sich ab sofort
www.norwegenfisch.de.

Der neue Internetauftritt richtet sich in erster
Linie an fischbegeisterte Endverbraucher, Hob-
bykdche und Norwegenfans. Der User erféhrt

z. B. Wissenswertes (ber die kontrollierte Auf-
zuchtvon Lachs und Heilbutt, die nachhaltige
Fischerei des arktischen Kabeljaus oder die be-
sondere Geschichte des norwegischen Winterka-
beljaus ,Skrei” Das ausfiihrliche Fischlexikon gibt
Auskunft tiber die wichtigsten norwegischen
Fischarten. Auch die gesundheitlichen Vorteile
des Konsums von Seafood werden fiir jede
Altersgruppe auf anschauliche Weise dargestellt.
Eine umfassende Seafood-Rezeptdatenbank
bietet leckere und vielseitige Fischgerichte.




