
 

Mehr Rezepte und Tipps findest du unter www.effektivessen.de  
Folge auf Instagram: team_effektivessen 

Folge auf Facebook: @effektivessen 

 
Wir kochen diese Woche einen sommerlichen Nudelsalat, Nudeln mit Lachs-Erbsen-Soße und eine schnelle 
Erbsensuppe.  
 
Kochtag, z.B. am Sonntag 
Zutaten für je 2 Portionen: 

Frisches Aus dem Kühlschrank Aus dem Vorrat  
1 Karotte  2 Lachsfilets, TK 500 g VK-Nudeln, z.B. Penne 1-2 EL Honig 
1 Zwiebel 450 g Erbsen, TK 800 ml Gemüsebrühe 1 TL Dill 
1 Gurke 100 g Parmesan 6 EL Rapsöl Salz & Pfeffer 
1 Bund Radieschen 200 g Schmand 1 EL Senf  
1 Zitrone, Saft davon  4 EL Apfelessig  

 
Sommerlicher Nudelsalat Nudeln mit Lachs-Erbsen-Soße Schnelle Erbsensuppe 

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest 
kochen, kurz unter kaltem Wasser abschrecken und abkühlen lassen. In 2 
Portionen teilen: eine Portion für den Nudelsalat und eine Portion für die 
Lachs-Erbsen-Soße.  

 

 Zwiebel schälen und in 2 Portionen teilen.   

Gurke waschen und hobeln. Radieschen waschen, Strunk entfernen und 
hobeln. Mit Gurke mischen und in 2 Portionen aufteilen. Aus 4 EL Öl, Essig, 
Honig, Senf und Zitronensaft ein Dressing mischen. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. In 2 Portionen aufteilen. 

 

 Lachsfilet nach Packungsanweisung 
auftauen lassen, waschen, trocken 
tupfen und in Würfel schneiden.  

 

 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, 
Lachsfilet in die Pfanne geben und 
von allen Seiten anbraten.  

1 EL Öl in einem Topf erhitzen, eine 
Portion Zwiebeln zugeben und bei 
mittlerer Hitze glasig dünsten.  

 Eine Portion Zwiebeln zugeben und 
bei mittlerer Hitze glasig dünsten. 

Karotte dünn abschaben, klein 
schneiden und in den Topf geben. .  

 150 g Erbsen in die Pfanne geben 
und mit 200 ml Gemüsebrühe 
aufgießen.  

300 g Erbsen in den Topf geben und 
mit 600 ml Gemüsebrühe aufgießen.  

Parmesan reiben und in 2 Portionen teilen. Eine Portion in die Pfanne 
geben, die andere für den Nudelsalat zur Seite stellen. 
Zitrone auspressen.  

Suppe cremig pürieren und 100 g 
Schmand unterrühren. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken.  

Eine Portion Nudeln mit Gurke- 
Radieschenmischung und einer 
Portion Parmesan mischen.  

Lachssoße mit 100 g Schmand, 
Zitronensaft, Dill, Salz und Pfeffer 
abschmecken.  

 

Gut verschlossen im Kühlschrank 
aufbewahren. Kurz vor dem 
Servieren mit dem Dressing 
mischen.  

Nudeln, Lachs-Erbsen-Soße, Gurken-
Radieschen-Salat und Dressing gut 
verschlossen im Kühlschrank 
aufbewahren. Kurz vor dem Servieren 
Salat und Dressing mischen. 

Gut verschlossen im Kühlschrank 
aufbewahren.  

 


