
 

 
 
 
 
Sonnenstrahlen auf der Haut, eine leichte Brise im Gesicht und lange Tage im Freien – endlich ist die 
warme Jahreszeit da. In den kommenden Monaten sollen es vor allem leichte und gesunde 
Leckereien am Abend sein. Mit den vielen Fischvarianten von Käpt’n iglo bringt jeder im 
Handumdrehen kalorienarme und kreative Abwechslung auf den Teller. 
 
Käpt’n iglo wünscht einen fischtastischen Genuss!  
 
 
 
Ob als „Dinner for one“ oder für die große Familienrunde auf dem Balkon – mit den einfachen Rezepten 
von Käpt’n iglo zaubert man ohne großen Aufwand sommerliche Fischmomente. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 
 
 

1. Für die Salsa: Erbsen in kochendem Salzwasser blanchieren. Abgießen, 
abschrecken und abtropfen lassen. Zwiebel schälen und würfeln. Avocado 
halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch würfeln. Mango schälen, 
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln. Paprika putzen, waschen, 
klein schneiden. Feta würfeln. Limettensaft, Öl, Avocado, Mango, Paprika, 
Feta und Zwiebel mischen. Salsa mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. 

2. Lachs braten: Mit Salz würzen. Butter in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen und das Lachsfilet bei mittlerer Hitze braten, gelegentlich 
wenden. Honig, Chili, Limettensaft und Öl verrühren. Gegen Ende der 
Bratzeit Lachsfilets mit der Marinade bestreichen. Salsa nochmals 
abschmecken, auf Teller verteilen. Lachs darauf anrichten und garnieren. 
 



 
 
 
 
 

 


