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Zutaten (für 1 Portion):
150 g 		 Seelachsfilet 
80 g 		  Vollkornnudeln 
		  (Spaghetti oder Linguine) 
200 g 		 Brokkoli 
1 		  Zitrone 
1 EL 		  Pinienkerne (nach Belieben) 
20 g 		  Parmesan (nach Belieben)
2 		  Knoblauchzehen 
½ Bd.		 Petersilie 
2 EL 		  Olivenöl 
¼ TL 		  schwarzer Pfeffer 
		  Salz

Falls verwendet, die Pinienkerne in 
einer Pfanne ohne Fett goldbraun  
anrösten.

Brokkoli putzen, waschen und in  
kleine Röschen teilen. Die Zitrone heiß 
waschen, abtrocknen, die Schale fein 
abreiben und den Saft auspressen. 

Seelachsfilet trocken tupfen, mit Salz, 
Pfeffer und der Hälfte der Zitronen-
schale würzen. 

Die Nudeln in kochendem Salzwasser 
nach Packungsanweisung al dente  
kochen. Dabei sofort die Brokkoli- 
röschen in einem Dämpfeinsatz über 
der Pasta in 2–3 Minuten dämpfen. 
Dann in den letzten ca. 8 Minuten der  
Nudelgarzeit das Seelachsfilet auf 
dem Brokkoli dämpfen.

Währenddessen den Knoblauch 
schälen und fein hacken. Petersilie 
waschen und trocken schütteln, die 
Blätter abzupfen und fein hacken. 

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und 
den Knoblauch darin kurz andünsten. 

Brokkoli und Fisch aus dem Topf  
heben. Die Pasta abgießen, dabei  
1 Kelle Kochwasser auffangen. 

Pasta, Brokkoli, Knoblauchöl, aufge-
fangenes Kochwasser, Zitronensaft,  
restliche Zitronenschale und Petersilie  
in der Pfanne vermengen. Pasta mit  
Salz und Pfeffer abschmecken. 

Falls verwendet, den Parmesan  
reiben. Pasta mit Parmesan und nach 
Belieben mit Pinienkernen bestreuen. 
Den gedämpften Fisch auf der Pasta 
anrichten.
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Pasta mit Seelachs und Brokkoli
Mittagessen – geeignet für


